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1. Inleiding 
1.1 Doelstellingen

ODIO werkt vanaf 2008 met een jeugdplan om ervoor te zorgen dat de kwaliteit van de trainingen en begeleiding van de speelsters wordt vergroot. Sinds april 2011 heeft er een vernieuwing plaatsgevonden binnen de Technische Commissie (TC) van de vereniging en daarom willen we ook graag het jeugdplan nieuw leven inblazen. Voor het jeugdplan zijn de volgende doelstellingen opgesteld:

· Bieden van handvaten voor leid(st)ers en train(st)ers binnen de vereniging;
· Duidelijke doorgaande lijn in vaardigheden die speelster per leeftijdscategorie moeten beheersen;

· Praktijk gerichte informatie die direct te gebruiken is;

· Vanaf januari 2012 zijn alle leid(st)ers en train(st)ers op de hoogte van de inhoud van het jeugdplan (met betrekking tot desbetreffende leeftijdcategorie);

· Vanaf januari 2012 zal het jeugdplan een rode draad vormen tijdens de trainingen en wedstrijden;

· Monitoren van professionalisering van de vereniging op technisch vlak.  
1.2 Technische commissie

Het jeugdplan is opgesteld door de leden van de technische commissie (TC). De TC bestaat uit de volgende leden: Myrna vd Velden, Sanne Heijmen, Merel Reijmers, Marlou Haukes, Romy Jongbloed en Ivonne Nielen. Bij vragen of problemen omtrent het jeugdplan kan de TC om hulp worden gevraagd: tc.odio@hotmail.nl. Ook zal één lid van de TC elk seizoen (veld, zaal en tweede veld seizoen) minimaal één wedstrijd bijwonen van elk team om zo inzicht te krijgen in de verschillende teams. Ook wordt per team na elk seizoen, in de vorm van evaluatiegesprekken, het voorgaande seizoen geëvalueerd en eventueel problemen of vragen besproken. 
1.3 Evaluatiegesprekken
Tijdens de evaluatiegesprekken wordt per team met alle leid(st)ers en train(st)ers van het team geëvalueerd hoe het voorgaande seizoen is gegaan. Tijdens deze evaluatiegesprekken wordt ook het jeugdplan besproken en wordt gekeken of het jeugdplan goede sturing geeft aan de professionalisering van de vereniging. Eventuele problemen of vragen kunnen tijdens dit gesprek besproken worden. 
2. Teamkenmerken

In dit hoofdstuk is per team te zien welke leeftijdskenmerken van toepassing zijn en hoe je hier het beste op in kan spelen tijdens de trainingen en het coachen van de wedstrijden.  
2.1 Welpen/niet spelenden (5-7 jaar)
Kenmerken:
	Snel moe, snel herstel
	Laat oefeningen bestaan uit kort durende inspanningen met korte rust momenten.

	Weinig kracht
	Pas de afstand van het gooien hierop aan.

	Moeite met concentratie/snel afgeleid
	Zorg dat er onderling tussen korven voldoende afstand is. Zoek een rustig plekje om te trainen.

	Grote bewegingsdrang
	Laat ze veel en op veel verschillende manieren bewegen.

	Visueel ingesteld
	Belangrijk is om oefeningen en techniek duidelijk en correct voor te doen.

	Veel fantasie/spontaan
	Wees creatief in gebruik van materiaal. Noem een bal eens een ei, die je voorzichtig moet overgooien anders gaat het kapot.

	Nog niet taak bewust
	Wees duidelijk wat iemand moet doen, hoe je dit gaat doen en wat er moet gebeuren als dit gedaan is.

	Zien weinig gevaar
	Let extra op veiligheid.


Aandachtspunten:
· Bij de vaardigheden is de juiste techniek erg belangrijk (zie basisvaardigheden);

· Stel duidelijke regels en geef positieve feedback als speelsters zich hieraan houden;

· Leer speelsters samenwerken door bepaalde samenwerkingsspelletjes te spelen;

· Om concentratie van speelsters scherp te houden is het van belang oefeningen in spelvorm aan te bieden en uitleg van nieuwe vaardigheden niet te lang te laten duren. 

2.2 F & E jeugd (6-10 jaar)
Kenmerken:
	Train(st)er leert gedrag aan
	Geef als train(st)er een goed voorbeeld en corrigeer ongewenst onderling gedrag.

	Weinig kracht
	Pas de afstand van het gooien en schieten hierop aan. Zorg ervoor dat de speelsters zich niet forceren.

	Moeite met concentratie
	Zorg dat er voldoende afstand is zodat speelsters elkaar minder afleiden. Bij aanleren nieuwe vaardigheden korte uitleg geven, daarna voordoen. 

	Wordt wat zelfstandiger
	Betrek de speelsters in de organisatie van de training en geef speelsters taken bijvoorbeeld bij opbouwen/opruimen en het afvangen van ballen.

	Visueel ingesteld
	Belangrijk om oefeningen en techniek duidelijk voor te doen.

	Veel bewegingsdrang
	Zorg ervoor dat er weinig tijd zit tussen verschillende oefeningen. Laat speelsters veel en op veel verschillende manieren bewegen.

	Leergierig
	Zorg ervoor dat speelsters de juiste techniek aanleren, in één keer aanleren en niet in kleine stukjes hakken. Corrigeer eerst in grote lijnen en verfijn die steeds op onderdelen. Veel herhalen van oefeningen. 

	Weinig balgevoel
	Zorg ervoor dat speelsters veel met de bal omgaan. 


Aandachtspunten:
· Bij aanleren van verschillende vaardigheden is juiste techniek erg belangrijk;

· Positieve beloningen zijn er belangrijk voor de speelsters, leg nadruk op wat je van ze verwacht en welk gedrag je wel wilt zien;

· Bij verschil in niveau van de speelsters hierop in spelen tijdens trainingen bijvoorbeeld door het geven van een taak aan speelsters met een hoger niveau.

· Spelvreugde is bij wedstrijden belangrijker dan winnen of verliezen.
2.3 D & C jeugd (9-13 jaar)
Kenmerken:
	Leergierig (wil leren en leert snel)
	Zorg ervoor dat de speelsters de juiste techniek aanleren. Corrigeer in grote lijnen en verfijn dit steeds op onderdelen. Veel herhalen van oefeningen. Motiveer waarom iets gedaan moet worden.

	Veel behoefte aan actie
	Zorg voor weinig pauzes tussen de oefeningen.

	Heeft kritiek op eigen en functioneren van anderen, Vergelijkt niveau tussen speelsters.
	Laat iedereen met iedereen samen trainen en leer ze rekening te houden met elkaar.

	Erg gericht op groepjes en vriendinnen
	Voorkom dat speelsters buiten de groep vallen ( je hoeft niet iedereen aardig te vinden, maar als je bij het korfbal bent, ga je met iedereen normaal om).


Aandachtspunten:

· Geef als train(st)er duidelijk regels aan en wees hier consequent in om ervoor te zorgen dat er niet onderling wordt geroddeld of dat er speelsters buiten de groep vallen. 

· Leg de nadruk op  samenwerken. Winnen kan je niet alleen maar doe je met het hele team. 

· Besteed op de training veel aandacht aan partijtje spelen, hier leren speelsters het meest van.

· Zorg dat je voldoende aandacht hebt voor alle speelsters, onderschat niet hetgeen (praten e.d.) wat voor en na de training en in de kleedkamer gebeurt. 

2.4 B & A jeugd (13-18 jaar)
Kenmerken:
	Snelle lengtegroei, wat de motoriek en blessures niet altijd ten goed komt
	Zorg ervoor dat jonge pubers zich niet overbelasten. Blijf corrigeren. Zorg voor goede warming-up. 

	Overmaat en onnodige bewegingen nemen af
	Zorg ervoor dat de speelsters wel fel blijven en voor elke bal blijven vechten.

	Ontbrekende leergierigheid
	Leg uit waarom iets gedaan moet worden. Voorkom dat het te grote stappen worden, waardoor het onoverzichtelijk wordt en de weerstand toeneemt.

	Zet zich af tegen het gezag
	Wees duidelijk en consequent.

	Herwaardering van het korfbal
	Niet de ouders, maar het kind bepaalt zelf wat wel en niet leuk is. Zorg ervoor dat ze het korfbal leuk blijven vinden. 

	Prestatie en winnen is belangrijk, speelsters willen zichzelf bewijzen
	Veel competitie elementen in de oefeningen inbouwen. Zorg dat iedere speelster weet waar haar talenten/taken liggen. 


Aandachtspunten: 
· Laat speelsters meedenken, praten en als het kan meebeslissen bijvoorbeeld door te vragen hoe speelsters denken over de afgelopen wedstrijd. 

· Wees ervan bewust dat dit een leeftijd is waarop veel speelsters stoppen met korfbal dus zorg dat de sfeer goed is en zorg voor gevarieerde trainingen. 
3. Trainingen
In dit hoofdstuk staan de doelstellingen beschreven waar de train(st)er bij het geven van de training rekening moet houden, de verschillende indelingen die gebruikt kunnen worden bij het voorbereiden en geven van een training en tips voor tijdens de training.

Doelstellingen:
· Leren. Het doel van de training is dan om beter te leren korfballen. Dat kan individueel gericht zijn: het beter leren schieten of beter leren verdedigen, maar ook het aanleren van een specifieke vrije bal. Uiteindelijk gaat het er hierbij om dat in de wedstrijd beter gepresteerd wordt.

· Werken of bezig zijn. Het conditionele aspect is hier belangrijk.

· Spelen. Het ontspannen uitleven in het korfbalspel staat hier centraal. Het deelnemen is belangrijker dan het winnen.

· Samenzijn. Het sociale aspect is belangrijker dan het sportieve aspect. De training is dan vooral een ontmoetingsmoment. 

· Winnen. Het gaat niet om het korfbal als spel, maar meer om het resultaat. Hoe dat resultaat tot stand komt is minder belangrijk dan het resultaat zelf. En dan niet alleen in de wedstrijd maar ook op de training zelf. De speelsters meten zich met elkaar, maar ook met zichzelf.

Voorbereiding:

Het is belangrijk dat de train(st)er(s) de training goed voorbereiden. Dit om te voorkomen dat je ter plekke moet bedenken wat je wilt gaan doen, hierdoor verlies je de concentratie van de speelsters. Om een oefening uit te werken of een andere oefenvorm te geven kan je dit jeugdplan of de site www.nktv.nl gebruiken.
Een training bestaat uit de volgende onderdelen:

1. Warming-up met rekken en strekken;

2. Techniek: Verschillende vaardigheden op juiste manier aanleren bijvoorbeeld gooien en vangen of schieten. Hierbij is individuele aandacht erg belangrijk;

3. Tactiek: Hierbij moeten de technieken die geleerd zijn in spelmomenten worden uitgevoerd. Bijvoorbeeld door het oefenen van aanvals- of verdedigingspatronen;

4. Conditie: Loop en springtechnieken (dat kan ook gecombineerd worden met de warming-up)

5. Slot: Bijvoorbeeld door het spelen van een wedstrijdje of het afsluiten met een spelletje (dit is afhankelijk van de doelstelling die je bij de training hebt). 

Variatie in trainingen is nodig om het interessant te houden. Wel is het belangrijk dat wanneer een bepaald aanvalspatroon er nog niet goed in zit, het niet verstandig is om met een ander spelpatroon te beginnen. Het gaat op de training niet alleen om het aanleren maar ook om het verbeteren van technieken en patronen. Door veel te herhalen leren ze ook snelheid in het handelen waardoor patronen en technieken automatisch verlopen. 

Training:

Als train(st)er is het belangrijk om bij het aanleren van nieuwe dingen de volgende stappen te doorlopen:

· Uitleg;

· Voordoen;

· Nadoen, individueel of groepsgewijs;
Het is belangrijk dat een fout zo snel mogelijk wordt ontdekt om te voorkomen dat er verkeerd wordt aangeleerd.
4. Coachen tijdens de wedstrijden
Als leid(st)er van een team heb je te maken met verschillende taken om de speelsters te begeleiden voor, tijdens en na de wedstrijd. Om deze taken goed uit te kunnen voeren is het van groot belang dat de communicatie tussen de leid(st)er(s) en train(st)er(s) van het team goed is. Dit betekent dat de leid(st)er(s) op de hoogte moeten zijn van wat er tijdens de trainingen wordt behandeld en de train(st)er(s) op de hoogte zijn van wat er tijdens de wedstrijden wel en niet goed gaat. 
Taak aan het begin van elk seizoen en elke wedstrijd:

· Aan het begin van elk seizoen moet er een wedstrijdschema met verdeling rijden en het wassen van de shirtjes worden gemaakt en verstuurd worden naar alle speelsters;
· Voor het begin van elke wedstrijd moet er een opstelling worden gemaakt en deze moet op het wedstrijdformulier worden ingevuld. Uitleg hierover wordt gegeven aan het begin van elk seizoen tijdens de leidstersvergadering;
· Bij te kort aan speelsters moet er bij andere teams gekeken worden of er een speelster mee kan doen zodat er toch minimaal 4 of 8 speelsters aan de wedstrijd kunnen beginnen. Hierbij moet wel rekening gehouden worden met de gemiddelde leeftijd van de speelsters (zie kleurensjabloon). 
Taken aan het begin van de wedstrijd:
· Altijd op tijd aanwezig zijn;
· Begroeten scheidsrechter en tegenstandster;

· Team bij elkaar roepen voor een goede warming-up, deze warming-up bestaat uit:

· Warm lopen bijvoorbeeld door rondje om het veld met daarna even kort rekken en strekken
· Overgooien bijvoorbeeld twee rijtjes tegen over elkaar en dan in hoog tempo overgooien en achter in andere rij aansluiten

· Schieten of doorloopballen bijvoorbeeld in twee rijen naast elkaar, 1 rij om af te vangen en 1 rij om te gooien of door te lopen;
· Bij meerdere leid(st)ers afspreken wie welk vak coacht;

· Team bij elkaar roepen om opstelling en tactiek te bespreken, hier moet ook de stof van de training besproken worden die in de wedstrijd toegepast moet worden. 

Taken tijdens de wedstrijd:

· Speelsters coachen op punten die tijdens trainingen en voorgaande wedstrijden zijn besproken, vooral positief maar ook negatief;
· Negatieve feedback moet opbouwend gebracht worden;
· Probeer zoveel mogelijk de speelsters naar de kant te roepen om tactiek te bespreken zodat het zeker is dat je goed contact hebt met de speelsters en de aanwijzingen opgevolgd kunnen worden. 
Taken tijdens de rust:

· Met speelsters in de rust bespreken hoe de eerste helft is gegaan en wat er de tweede helft van de speelsters wordt verwacht;
· Leid(st)ers moeten elkaar aanvullen en niet tegelijk praten zodat het voor de speelsters wel overzichtelijk blijft wat er van hen wordt gevraagd;
· Eventueel kan er tijdens de rust gewisseld worden van speelsters, dit moet dan aan het begin van de tweede helft door de aanvoerster of, bij teams t/m de E, door de leid(st)er worden aangegeven bij de scheidsrechter. 
Extra tips die je als leid(st)er kunnen helpen:

· Blijf uitleggen en voordoen als je het gevoel hebt dat je niet begrepen wordt;

· Probeer het gezellig te houden en je enthousiasme over te brengen naar de speelsters;

· Wees bewust van je voorbeeldfunctie; 

· Probeer met de speelsters te bespreken hoe zij over dingen denken om zo een goede band met hen op te bouwen en hen te stimuleren om over korfbal en tactieken te denken. 
5. Basisvaardigheden theorie
5.1 Gooien en vangen

Uitleg basisvaardigheid:

Voor het gooien zijn er drie vormen van gooien die de speelsters moeten kennen, dat zijn de bovenhandse strekworp, de tweehandige strekworp en de stuiterbal. 

· Bovenhandse strekworp: staan in kleine spreidstand met de linkervoet voor bij rechtshandige en de rechtervoet voor bij linkshandige. De bal wordt op de worphand naar achteren uitgehaald. Door het snel voorwaarts strekken van de werparm en een kleine rotatie voorwaarts van de werpschouder en de romp, wordt de bal van schuin achter het hoofd naar voren gebracht. Het lichaamsgewicht wordt hierbij verplaatst van het achterste naar het voorste been. Wanneer de arm totaal gestrekt is, duwen de vingers de bal na. De bal wordt als het ware na gewezen; 
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Zijaanzicht bovenhandse strekworp

Vooraanzicht bovenhandse strekworp.







· Tweehandige strekworp: de bal wordt met beide handen voor de borst vastgehouden. In de kleine spreidstand licht voorover gebogen en knieën licht gebogen. Het lichaamsgewicht wordt tijdens de worp verplaatst van het achterste been op het voorste been. Terwijl het lichaamsgewicht wordt overgebracht op het voorste been, worden gelijktijdig de armen gestrekt. De bal wordt losgelaten net voor de armen volledig gestrekt zijn. Door een rotatie in de polsen, waarbij de handpalmen naar buiten worden gedraaid, krijgt de bal nog extra snelheid. De vingers zijn daarbij gestrekt en licht gespreid;
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· Stuiterbal: stand benen is in spreidstand, tijdens de worp wordt lichaamsgewicht van achterste naar voorste been verplaatst. Bij de stuiterbal is het belangrijk dat de bal net als bij de bovenhandse strekworp op schouderhoogte begint en de vingers gespreid zijn om de bal goed in balans te hebben. Bij het gooien is het van belang dat de bal stuitert net iets over het midden tussen de speelster zelf en de medespeelster waar de bal naartoe gespeeld wordt. De bal hoort goede snelheid te hebben zodat de bal op borsthoogte bij de medespeelster aankomt. 
Het vangen van een bal kan op twee manieren, met één of met twee handen. Bij beide manieren van vangen is de uitgangspositie de spreidstand met licht gebogen knieën. 

· Bij het vangen met twee handen gaan beide handen de bal tegemoet. Hierbij worden de armen bijna volledig gestrekt, echter zonder spanning. Juist voor het moment dat de bal de handen raakt, worden de armen gebogen. Zo wordt de vaart van de bal afgeremd. Het hele lichaam maakt tegelijkertijd een kleine achterwaartse beweging. Bij het opvangen van de bal zijn de vingers gespreid aan de zijkant van de bal, de duimen wijzen naar elkaar toe aan de achterkant van de bal. Bij hoog aankomende ballen de duimen dicht dichtbij elkaar houden. Bij laag aankomende ballen de pinken dicht bij elkaar houden;

[image: image3.png]it

Tweehandig vangen




· Bij het vangen van de bal met één hand is het van groot belang dat de bal niet lager wordt aangegeven dan op schouderhoogte. Er moet goed worden ingeschat waar de bal terecht komt. De hand moet goed gespreid onder de bal terecht komen. Zodra er contact is met de bal moet de hand in de beweging van de bal worden meebewogen door de arm te buigen en naar achteren te brengen. Uiteindelijk moet de bal zo ver naar achteren zijn dat er direct weer verder gegooid kan worden. 
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5.2 Afstandschot

Er zijn twee manieren van het schieten op afstand, namelijk het schieten op twee benen of het schieten op één been. Bij afstandschieten zijn schotkracht, armbeweging en bewegingsbegeleiding belangrijk. Bij schot op één been komt er nog wat extra techniek kijken.  

· Schotkracht: Om kracht te ontwikkelen voor een schot begint de beweging in de benen door in te veren en te strekken. Let erop dat de bewegingen elkaar opvolgen, te beginnen in de enkels. Gevolgd door de knieën, heupen, schouders, ellebogen en polsen. Aan het einde van de beweging draaien de polsen naar binnen en draaien de handpalmen naar buiten. De duimen gaan als het ware door de bal heen. Afhankelijk van de afstand zal er meer of minder kracht uit de benen gehaald worden. Het is wel van belang dat het gaat om een sprong omhoog en niet naar voren. 
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· Armbeweging: Beginpositie ellebogen niet naar buiten gericht, vingers gespreid, kleine ruimte tussen handpalm en de bal en duimen naar elkaar toe, niet de vingers. Net voordat de benen gestrekt zijn, gaan ook de armen strekken vanuit de schouders. De ellebogen draaien naar buiten, zodat de duimen de ruimte krijgen om door de bal heen te gaan. Als laatste draaien de handpalmen helemaal naar buiten. Hierdoor krijgt de bal een achterwaartse draai mee. Wijs de bal na met de armen, zodat ook echt alle kracht door de bal heen gaat.
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· Uitgangshouding aannemen, inveren, strekken vanuit de benen naar de armen, armen strekken en nawijzen.

· Het schot op één been: wordt gebruikt in bewegende situaties naar alle richtingen. De beweging van de armen is hetzelfde als bij het schot stilstaand. Bij het inveren wordt er een knie opgetrokken. Ellebogen en opgetrokken knie gaan naar elkaar toe. Het been wordt nu naar beneden gebracht om weer naast de andere geplaatst te worden. De armen worden tegelijk met het plaatsen van het been gestrekt.
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5.3 Strafworp

De strafworp is vaak een beginoefening voor de doorloopbal. De strafworp is de enige doelkans die niet afhankelijk is van de positie van de tegenstandster en heeft steeds dezelfde uitgangspositie.

Beginhouding: Een lichte spreidstand met licht gebogen knieën en het lichaamsgewicht op het voorste been. De bal wordt met beide handen voor het lichaam gehouden op heuphoogte. De handen houden de bal vast zoals bij afstandschot staat beschreven.

Verloop: De beweging wordt ingezet door strekking van het voorste been en een gelijktijdig vooroverbuigen van het lichaam, waardoor het lichaam zich in de richting van de korf beweegt. Het achterste been fungeert als zwaaibeen. De soepel gestrekte armen worden omhoog gebracht en begeleiden de bal zo lang mogelijk in zijn baan naar de korf om de nauwkeurigheid te vergroten. Landing op het zwaaibeen, armen en de vingers wijzen de bal na. [image: image15.png]



5.4 Uitwijkbal

Een uitwijkbal kun je maken als je vanuit beweging tot schot wilt komen.  Loop eerst richting de korf, bij de korf aangekomen maak je een stoppas. Bij een uitwijkbal over rechts volgt na één of meer kruispassen een hink op het linkerbeen. Tijdens de hinkfase wordt de bal gevangen. Daarna wordt geland op het linkerbeen, waarna het rechterbeen (vrij ver) schuin naar achteren wordt geplaatst. De speelster veert in op dit rechterbeen, waarna het schot wordt gelost, waarbij het linkerbeen weer los komt van de grond. Veel beginnende korfballers en vrijwel alle dames sluiten eerst nog aan: ze plaatsen het linkerbeen eerst weer naast het rechterbeen waarna een schot uit stand vanaf twee benen komt. 
5.5 Doorloopballen

Als een aanvalster een verdedigster is gepasseerd kan zij een doorloopbal nemen. De aanvalster heeft bij een doorloopbal bijna altijd een grote voorwaartse snelheid. Het schot moet echter nauwkeurig zijn en dit kan de aanvalster op twee verschillende manieren doen:

1. De aanvalster moet haar grote voorwaartse snelheid, als de situatie het toelaat, wat afremmen. Ook de snelheid van de geschoten bal zal hierdoor afnemen. De bal zal niet zo snel over de korf heen vliegen.

2. De speelster moet haar voorwaartse snelheid voor een deel omzetten in hoogte, hierdoor komt zij dichter bij de korf en zal het scoren gemakkelijker worden.

De meeste speelsters zullen een voorkeur hebben met welk afzetbeen de doorloopbal wordt genomen. Bij de laatste passen van het aanlopen voor de doorloopbal houdt de aanvalster rekening met het goed uitkomen voor het juiste afzetbeen.

Beginhouding: De laatste passen zijn voorbereidend op de doorloopbal. De armen reiken licht gebogen naar de bal. De laatste pas is een zogenaamde rempas. Deze pas vangt veel van de voorwaartse snelheid op en zet een deel daarvan om in hoogte.

Verloop: Door het vangen van de bal zijn de armen van de aanvalster licht gebogen. Vaak haalt zij de bal, voordat deze omhoog gebracht wordt, eerst nog even kort, klein stukje naar beneden. Bij het aanleren van de doorloopbal gebeurt het vaak dat speelsters (net als bij de strafworp) eerst de bal omhoog brengen om hem daarna pas naar beneden te brengen voor het schot. Het is belangrijk dit snel door te hebben om hierop in te spelen. Daarna brengt zij de bal rechtlijnig omhoog richting korf. De bal moet zo dicht mogelijk bij de korf komen(armen strekken) en zo laat mogelijk worden losgelaten.

Eindhouding: Volledig gestrekte armen. De vingers wijzen de bal na. Afhankelijk van de situatie komt de aanvalster tot stilstand onder de korf of loopt zij op snelheid door.
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5.6 Verdedigen

Verdedigen vormt een belangrijk aspect binnen het korfbalspel. Er zijn een aantal basisregels als het gaat om verdedigen. 

Houding: Vanuit een rechtopstaande positie, met de voeten gespreid, zakt de speelster iets door de knieën. Er is een lichte buiging in de heupen. Het bovenlichaam helt daardoor iets naar voren. Het zwaartepunt van het lichaam is gelegen tussen de voeten. Op deze wijze kan de verdedigster het beste zijn balans bewaren.
Het bewegen: De snelheid van de aanvalster bepaalt de wijze van bewegen van de verdedigster. Ten allen tijden zal de verdedigster proberen zolang mogelijk contact te houden met de grond. Bij lage snelheid zal de verdedigster schuiven. Dat betekent dat de voeten in een spreidstand staan, de verdedigster volgt de aanvalster door steeds een voet bij te schuiven, maar wel zodanig dat er nooit aangesloten wordt. Er blijft een zekere ruimte tussen de voeten. De spreidstand moet ook niet te groot zijn, anders wordt het ook moeilijk om snel te kunnen reageren op de aanvalster. Bij hoge snelheid van de aanvalster zal schuiven niet meer mogelijk zijn. De verdedigster zal ook looppassen moeten gebruiken. Het moment van stoppen en starten geeft de verdedigster de gelegenheid om te gaan schuiven.
Er zijn verschillende tactieken die gekozen kunnen worden met betrekking tot verdedigen die gekozen kunnen worden:

· 1:1 verdedigen: dit is de basis, je hoeft alleen op je eigen tegenstandster te letten;

· Jagen bij uitverdedigen: Jagen is het in balbezit proberen te komen in je eigen aanvalsvak. Het blokkeren van een pass is een middel om in balbezit te komen. De rechtshandige werparm van je tegenstandster blokkeer je het meest door met de linker arm te verdedigen, hierbij heb je dus zowel je linkerarm als linkerbeen voor;
· Storen bij opbouw aanval: De opbouw is de voorbereiding van de aanval voor een schot of doorloopbal. De verdedigsters proberen dit moeilijk te maken. De verdedigster moet leren haar positie te bepalen ten opzichte van de lijn korf- tegenstandster ten opzichte van de ballijn en ten opzichte van de afstand van zijn tegenstandster. Elke positie keuze heeft zijn voor en nadelen. Speelsters moeten leren deze te kennen, om uiteindelijk aan de hand van specifieke situaties tot de meest effectieve keuze te komen;
· Overnemen: Als je de steun verdedigd en je ziet dat je medespeelster haar meisje kwijt raakt door bijvoorbeeld bij een doorloopbal, dan is het de bedoeling dat de speelsters van positie wisselen en elkaars meisje opzoeken om te verdedigen;

· Voorverdedigen:  Voorverdedigen heeft als doel geen steunpositie in de korfzone te geven. Dit is moeilijker dan achterverdedigen, omdat de voor verdedigde positie bepaald wordt door zowel de eigen tegenstandster als de balbezittende tegenstandster, die beiden van plaats verwisselen. De verdedigster stelt zich zo op dat ze zowel haar tegenstandster als de bal in een oogopslag kan zien, als een driehoekje.

· Achterverdedigen: Het doel van achterverdedigen is om een goede afvangpositie te krijgen en te behouden. Dit houdt in dat de verdedigster van de afvang als eerste de afvang inneemt en de tegenstandster uitblokt. Ook de verdedigster van de aangeefster blijft achter haar tegenstandster. Elke verdedigster zorgt er voor dat zijn tegenstandsters niet in de afvangpositie komt. Tevens moeten er goede afspraken zijn met de verdedigsters in de ruimte zodat er geen doorloopkansen worden weggegeven. 
· Positie verdedigen: Als de tegenpartij gaat kruisen is het belangrijk dat je niet met je teamgenoot ook gaat kruisen maar dat je op je eigen positie blijft en de tegenstandster van je teamgenoot opvangt. Ook gebeurt het positie verdedigen als de verdedigster op het blok wordt gezet. Dit gebeurt vaak als de verdedigsters achterverdedigen. Hierdoor willen ze de vang niet weggeven en dus volgen ze de tegenstandster niet als deze om het blok snijdt maar nemen ze elkaar over (eigen deel). 
· Gecombineerd verdedigen: Eerst voorverdedigen en na bijvoorbeeld een schot ga je over op achterverdedigen.
5.7 Afvangen

Het afvangen (rebound) van met name schoten is van groot belang. Het behouden van een goede positie kan door uitblokken worden gerealiseerd. Uitblokken in de afvang is je zo opstellen ten opzichte van je tegenstandster en de bal dat je de meeste kans maakt in de rebound van het schot. Vaak ontstaat er een duel om de beste positie. Let hierbij op de voetenstand van de persoon die uitblokt. Het been die het dichtst bij de tegenstandster staat, staat zoveel mogelijk opzij van de tegenstandster zodat de tegenstandster niet naar de korf kan draaien. Het andere been staat in het verlengde van de baan van de tegenstandster (voorste been). De tegenstandster dient ver om te lopen over de rugzijde om een betere positie te draaien, deze keuze is niet aannemelijk. Met name de korte draai van de tegenstandster naar de korf dient te worden voorkomen. 
5.8 Spelsystemen

Er zijn verschillende spelsystemen waar voor gekozen kan worden:

· Het 4-0 systeem: bij dit systeem is er geen positie onder de paal. De vier speelsters draaien rond de paal (vierkant). Hierbij moet altijd naar de buitenkant toe gelopen worden en op de buitenhand gegooid worden om ervoor te zorgen dat de verdedigster niet zo gemakkelijk er tussen kan springen. Dit kan een rust moment zijn om even rond te spelen en daarna een aanval op te zetten. Stel dat de verdedigster kort verdedigd of er probeert tussen te springen, dan moet de aanvalster naar binnen snijden (insnijden) en een bal uit de diepte ontvangen om vervolgens een doorloopbal te nemen;

· Het 2-2 systeem: Er staan 2 speelsters bij de paal (1 steun en 1 afvang). De andere 2 speelsters staan voor in het vak om bijvoorbeeld te kruisen, door te lopen of uit te wijken;
· Tollen: Bij het 2-2 systeem kan het zijn dat de steun of afvang positie niet goed kan worden ingevuld door de manier waarop de tegenstandsters hun verdedigende positie invullen. Er kan dan van positie gewisseld worden tussen de steun en afvang zodat de speelsters wel de juiste positie kunnen innemen, dit kan steeds worden herhaald;

· Het 3-1 systeem: 1 speelster onder de paal als afvang. De andere 3 in het veld om tot een aanval te komen;

· Het 1-3 systeem: Hierbij is 1 speelster van wie alle aanvallende initiatieven uitgaan. Het is een succesvolle manier van aanvallen, wanneer er in het vak duidelijk 1 speelster is met een geweldig schot;

· Uitbal: De uitbal wordt gebruikt aan het begin van de wedstrijd of na de rust als je mag beginnen in de aanval of na een doelpunt van de tegenstandsters. Er zijn verschillende soorten uitballen die aangeleerd kunnen worden.

· Vrije bal: Als de aanvallende partij een vrije bal mag nemen na een overtreding van de tegenstandsters kunnen er verschillende technieken, spelmanieren worden aangeleerd om de scoorkans te vergroten.

6. Basisvaardigheden met bijbehorende oefeningen
In paragraaf 1 is een schema te vinden waarbij vaardigheden gekoppeld worden aan de teams die ze moeten kunnen uitvoeren. In de paragrafen die hierop volgen staan oefeningen beschreven die hierbij gebruikt kunnen worden.  
6.1 Schema technische vaardigheden

In deze paragraaf staat per vaardigheid beschreven welk team dit moet kunnen uitvoeren. Deze basisvaardigheden staan in hoofdstuk 5 uitgelegd. In volgende paragrafen staan verschillende voorbeeldoefeningen beschreven die gebruikt kunnen worden. 

Gooien:

	Goede hand, stilstand
	Welp/NS
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Twee handen(stoot), stilstand
	Welp/NS
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Goede hand, 5 meter, stilstand
	
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Stuiterbal, goede hand, dichtbij
	
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Slechte hand, 5 meter, stilstand
	
	
	E
	D
	C
	B
	A

	Goede hand op bewegende speelster 7 meter.
	
	
	E
	D
	C
	B
	A

	Stuiterbal goede hand, dichtbij uit beweging
	
	
	E
	D
	C
	B
	A

	Slechte hand, uit beweging 
	
	
	
	D
	C
	B
	A

	Goede hand, 10 meter stilstand.
	
	
	
	D
	C
	B
	A

	Stuiterbal, slecht hand dichtbij
	
	
	
	D
	C
	B
	A

	Stuiterbal goede hand, dichtbij op bewegende speelster
	
	
	
	D
	C
	B
	A

	Stuiterbal goed hand, veraf
	
	
	
	
	C
	B
	A

	Slechte hand, 7 meter stilstand
	
	
	
	
	C
	B
	A

	Goede hand uit sprong
	
	
	
	
	C
	B
	A

	Goede hand 7 meter op bewegende speelster
	
	
	
	
	C
	B
	A

	Slechte hand 5 meter op bewegende speelster 
	
	
	
	
	C
	B
	A

	Goede hand 10 meter, op bewegende speelster
	
	
	
	
	
	B
	A

	Slechte hand 7 meter, op bewegende speelster
	
	
	
	
	
	B
	A

	Stuiterbal slechte hand veraf
	
	
	
	
	
	B
	A

	Stuiterbal, goede hand, veraf, op bewegende speelster
	
	
	
	
	
	B
	A

	Slechte hand 10 meter
	
	
	
	
	
	B
	A

	Slechte hand 10 meter, op bewegende speelster
	
	
	
	
	
	
	A

	Goede hand 10 meter, bewegende speelster
	
	
	
	
	
	
	A

	Slechte hand uit sprong
	
	
	
	
	
	
	A


Vangen:
	Twee handen uit beweging
	Welp/NS
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Twee handen uit sprong
	
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Bal die rolt
	
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Goede hand, stilstand, dichtbij
	
	
	E
	D
	C
	B
	A

	Goede hand, dichtbij, uit beweging
	
	
	
	D
	C
	B
	A

	Slechte hand, stilstand, veraf 5 meter
	
	
	
	
	C
	B
	A

	Goede hand, veraf, uit beweging
	
	
	
	
	C
	B
	A

	Slechte hand, dichtbij uit beweging
	
	
	
	
	
	B
	A

	Slechte hand, veraf uit beweging
	
	
	
	
	
	
	A


Afstandschot:
	Handenstand
	Welp/NS
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Sprong omhoog, niet naar voren
	
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Sprong, met passieve verdedigster
	
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Breed bewegen en schieten, op tijd indraaien richting korf
	
	
	E
	D
	C
	B
	A

	Breed bewegen en schieten, op tijd indraaien richting korf, met actieve verdedigster
	
	
	
	D
	C
	B
	A

	Schot op één been.
	
	
	
	
	C
	B
	A


Strafworp:
	Handenstand
	
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Sprong
	
	
	E
	D
	C
	B
	A

	Handenstand + sprong
	
	
	E
	D
	C
	B
	A


Doorloopbal

	Bal aangeven en bal richting korf gooien
	Welp/NS
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Doorloopbal, goede stand van handen en sprong
	
	F
	E
	
D
	C
	
B
	
A

	Aangeef opzij
	
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Aangeef onder de paal
	
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Doorloopbal, soepel in één beweging met de sprong
	
	
	E
	D
	C
	B
	A

	Aangeef onder de paal, met passieve verdedigster 
	
	
	E
	D
	C
	B
	A

	Hoge aangeef, meedraaien
	
	
	E
	D
	C 
	B
	A

	Aangeef onder de paal, bal gooien met actieve verdedigster
	
	
	
	D
	C
	B
	A

	Aangeef onder de paal, bal gooien, looplijn verdedigster afsnijden
	
	
	
	
	C
	B
	A


Uitwijkbal:
	Toelopen, kruispas, schot op 2 benen , links en rechts
	
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Met de bal in de hand schuin wegstappen met een been 
	
	
	
	
	C
	B
	A

	Kruis-hink-stap-schot,bal gooien
	
	
	
	
	C
	B
	A

	Hoge snelheid=schot op een been , links en rechts
	
	
	
	
	
	
	A


Verdedigen:
	1:1 duel (volgen met behoud verdedigende positie)
	Welp/NS
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	Jagen bij uitverdedigen
	
	
	E
	D
	C
	B
	A

	Storen bij opbouw aanval
	
	
	E
	D
	C
	B
	A

	Overnemen
	
	
	E
	D
	C
	B
	A

	Voorverdedigen
	
	
	
	D
	C
	B
	A

	Achterverdedigen
	
	
	
	
	C
	B
	A

	Positie verdedigen, eigen deel verdedigen
	
	
	
	
	C
	B
	A

	Gecombineerd verdedigen
	
	
	
	
	
	B
	A


Afvangen:
	Inschatten waar de bal terecht komt
	
	
	E
	D
	C
	B
	A

	Positie kiezen in de lijn van het schot
	
	
	
	D
	C
	B
	A

	Positie behouden
	
	
	
	
	C
	B
	A


Spelsystemen:
	4-0 (vier in het veld, nul bij de paal)
	
	
	E
	D
	C
	B
	A

	2-2 (twee in het veld, twee bij de paal)
	
	
	E
	D
	C
	B
	A

	Tollen
	
	
	
	D
	C
	B
	A

	3-1 (drie in het veld, één bij de paal)
	
	
	
	D
	C
	B
	A

	Uitbal
	
	
	
	D
	C
	B
	A

	1-3
	
	
	
	
	C
	B
	A

	Vrije bal
	
	
	
	
	C
	B
	A


6.2 Welpen/niet spelenden en F-team
Gooien en vangen:
1. Zet de speelsters op een rij (met voldoende afstand) en geef elke speelster een bal. Laat ze oefeningen doen zoals:
· Met 2 handen recht omhoog gooien en weer vangen

· Met 1 hand de bal vasthouden en ermee lopen

· Met 1 hand de bal vasthouden, uitstappen en terugstappen

· Stuiteren

· Rollen, er achteraan lopen, en weer pakken

· Van de linkerhand op de rechterhand gooien, en andersom

Sommige kunnen zowel stilstaand als lopend. Het is verstandig om als train(st)er de oefeningen voor te doen. 

2. Maak tweetallen en geef ieder tweetal 1 bal. Hierbij kan (kijkend naar wat je team moet kunnen) gevarieerd worden in verschillende manieren van gooien en vangen. Ook variatie van afstand is mogelijk. 
Variatie: welk tweetal kan als eerst bepaald aantal keer overgooien zonder bal te laten vallen.
3. De speelsters staan in een grote kring, 1 train(st)er staat in het midden van deze kring. De train(st)ers gooit om de beurt (dit kan ook in willekeurige volgorde) naar een speelster en deze gooit de bal steeds weer terug naar de trainster. Als de bal niet goed gegooid of gevangen wordt moet de speelster gaan zitten. Dit doe je tot dat er 1 winnaar overblijft. Er is hierbij dus variatie mogelijk in manier van gooien of vangen kijkend naar wat je team moet kunnen. 

4. Voor het oefenen van het pakken van een rollende bal kan je ervoor kiezen om dit te combineren met een soort ‘fel op de bal oefening’. Als train(st)ers sta je steeds tussen twee speelsters. Je rolt de bal een eind naar voren, de speelsters mogen beginnen met rennen zodra de bal uit je hand is en wie heeft als eerste de bal. 
Variatie: Dit kan je ook in wedstrijdvorm doen. Dan maak je er twee teams van. 

Afstandschot:
1. Als speelsters voor het eerst gaan leren afstandschieten, is het verstandig om eerst te oefenen zonder korf. Dit gaat als volgt:
Maak twee of drietallen, met ieder twee of drietal 1 bal. Laat de groepjes naar elkaar overschieten. Bij deze oefening moet vooral gelet worden op de stand van de handen en armen zoals het wordt uitgelegd in hoofdstuk 5. Bij F-teams wordt ook gelet op de sprong naar boven en niet naar voren. 

2. Verdeel de speelsters over de train(st)ers zodat elk groepje een train(st)er heeft. Elke groepje heeft één bal en één korf. Bij de welpen/niet spelenden wordt gelet op de stand van de handen, de train(st)er staat naast de speelster om de speelsters goed te begeleiden. Na het schieten vangen de speelsters de bal zelf af. Bij een F-team wordt ook gelet op de sprong en kan als het goed een passieve verdedigster gebruikt worden om de speelsters te dwingen naar boven te schieten en niet plat/naar voren. 
Strafworp:
Het oefenen met het nemen van strafworpen hoeft pas vanaf een F-team. 
· Alle speelsters krijgen een bal en er staat geen korf. Iedereen mag gaan staan waar ze wil als ze maar ruimte om zich heen heeft. De stand van de handen is in het begin het meest belangrijk om te leren. Voor speelsters is het vaak lastig om na het vele oefenen van afstandschieten de bal ineens anders vast te houden. Een tussenstap die hierbij genomen kan worden is het emmeren. De speelsters leren hierdoor de handen anders vast te houden (voor goede stand van de handen kijk naar hoofdstuk 5). 

· Als dit goed gaat kan je de strafworp voor doen en zullen de speelsters het na doen. Hierbij blijft nog steeds de nadruk op de stand van de handen, de sprong komt vanzelf. 
· Hierna kan je de speelsters in groepjes verdelen, bij elk groepje 1 train(st)er. En kunnen de speelsters op de korf gaan oefenen met het maken van de strafworp. 

Doorloopbal:

Begin langzaam bij de welpen/niet spelenden met de doorloopbal, let erop dat de speelsters de bal van onderen naar boven bewegen en doen niet eerst van boven naar beneden en dan weer naar boven zoals bij de strafworp. Omdat de speelsters de strafworp nog niet of nauwelijks kennen is het gemakkelijk hiermee te beginnen dan wanneer zij dit al wel kennen.

· Laat de speelsters in tweetallen tegenover elkaar staan. Elk tweetal heeft een bal. De speelsters moeten de bal onderhands (zoals bij een strafworp) naar elkaar toe gooien. Hierbij is de stand van de handen erg belangrijk. 

· Als vervolg oefening groepjes van 3 of 4 speelster maken met elk groepje 1 korf en 1 bal. De speelsters staan op voldoende afstand van de korf om nog stukje naar de korf te kunnen rennen. Bij de korf staat de train(st)er klaar om de bal op ongeveer 2,5 meter aan te geven (dus de bal hoeft niet per se los te zijn tussen de train(st)er en de speelster). Als de speelster de bal in de handen heeft moet zij deze bal met juiste handenstand naar de korf gooien, stand van de benen is hierbij niet zo belangrijk. 
Een F-team kan het niveau van de oefening verhogen door te variëren in manier van aangeven van de bal (zie schema technische vaardigheden).
Uitwijkbal:

De welpen/niet spelenden hoeven nog niks met de uitwijkbal te doen. In een F-team is het belangrijk om een begin te maken aan de uitwijkbal, de jaren daarna kan deze vaardigheid worden verfijnd. 

· Hierbij is voordoen erg belangrijk. Dit kan door eerst zonder korf met z’n allen in één lijn te oefenen. Eerst naar voren lopen tot een vooraf aangewezen lijn daar moet eerst de linker voet op de lijn worden neergezet (als soort schijnbeweging) en ga je schuin naar achter de rechterkant op door middel van een kruispas. Als je op de goede schietafstand staat doe je alsof je van afstand schiet. Als dit goed gaat kan je dit ook naar de andere kant toe oefenen. 

· Vervolg oefening is om dit in kleine groepjes bij de korf te oefenen, waarbij de hele vaardigheid geoefend wordt en er op wordt gelet dat er geen stap wordt overgeslagen.  
Verdedigen:

1. De speelsters moeten leren dat zij altijd met de rug naar de paal staan met verdedigen, alleen hun eigen meisje in de gaten moeten houden en hun hand omhoog moeten doen als hun meisje de bal in de handen heeft. Dit kan geoefend worden door:

Het beste kan je eerst wat uitleg geven terwijl je het voordoet. Dus je gaat in de goede positie van verdedigen staan en vertelt waarom je zo gaat staan en vervolgens laat je de speelsters meedoen. Hierbij is positieve feedback erg belangrijk. Daarna kan je er een spelletje van maken doordat je tweetallen maakt waarbij 1 speelster verdedigt en 1 speelster aanvalt. Dit spel kan met het hele team met 1 korf en zonder bal. De bedoeling is dat de aanvalsters zich rond de paal bewegen, ze mogen ook rondjes (om eigen as) draaien en zodra de aanvalster stopt en doet alsof zij een bal in haar handen heeft moet de verdedigster goed staan tussen meisje en korf en hand omhoog.
Als variatie hierop kan je ervoor kiezen om er een soort wedstrijdje van te maken door twee teams te maken, eerst is team 1 aanvallend en daarna team 2. Voor elke verdedigster die niet goed staat bij het stilstaan moment van de aanvalster krijgt het team aanvalsters 1 punt.  

2. Verdeel de speelsters in twee groepen. De ene groep bestaat uit aanvalsters en de andere groep uit verdedigsters. Aanvalsters gaan naar de overkant en gaan daarbij steeds naar links of naar rechts, langzamer of sneller enz. De verdedigsters gaan door het gebruik van juiste techniek (zie hoofdstuk 5) de aanvalsters verdedigen. De aanvalsters mogen hierbij niet voorbij de verdedigsters komen, het gaat om oefenen van verdedigen. Als dit goed gaat worden de rollen omgedraaid. 

6.3 E-team en D-team
Gooien en vangen:

1. Dit is een oefening die gebruikt kan worden bij het oefenen van het gooien en vangen uit stilstand. Er kan hier dus gevarieerd worden in manier van gooien en vangen tijdens deze oefening. In twee-, drie- of viertallen met één bal overgooien. Bijvoorbeeld 20x overgooien bovenhandse strekworp met slechte hand over 5 meter zonder de bal te laten vallen. Als dit is gelukt krijgen ze de tweede opdracht zoals bovenhandse strekworp goede hand over 10 meter. Hierbij kan ook een worp gecombineerd worden met het vangen van de bal met de goede hand. 
2. Deze oefening kan gebruikt worden bij het oefenen van gooien op een bewegende speelster of het vangen uit beweging. Het bestaat uit twee delen, als de oefening van het eerste deel goed gaat kan er gestart worden met het tweede gedeelte. 

· Deze oefening wordt uitgevoerd in tweetallen. Een stilstaande speelster en één bewegende speelster. De bewegende speelster loopt tussen twee pionnen heen en weer. En ontvangt en gooit de bal bij de linkse pion en bij de rechtse pion. Eerst zal dit langzaam gaan en daarna zal de snelheid steeds hoger moeten. Let erop dat de speelsters niet met de bal lopen en let op de stand van de benen. 
· Deze oefening is in een soort van wedstrijdvorm. Verdeel het team in twee gelijke groepen. Iedereen kiest haar eigen meisje uit de andere groep. Met pionnen wordt er een groot leeg veld gemaakt. In dit veld moeten de teams overgooien. Om het niveau moeilijk te maken kan er weer gebruik gemaakt worden van de verschillende manieren van gooien en vangen. De groep met de bal moet proberen 10x de bal over te spelen zonder dat de bal wordt onderschept door de andere groep of de bal op de grond valt bij het vangen (stuiterballen tellen hier dus niet bij mee). Als de andere groep de bal heeft onderschept moeten zij proberen de bal 10x over te spelen. De bal 10x overspelen staat voor 1 punt.
Afstandschot:
1. Als eerst beginnen we weer met de basis. Dit kan naast het gewone in groepjes bij een paal schieten op verschillende manieren in spelvorm worden gebracht. Hierbij moet wel op techniek gelet worden. Als de techniek niet goed is, telt het doelpunt niet!
· Rond de wereld: Vier pionnen rond de korf (één voor, één links, één achter en één rechts). Speelsters verdeeld in groepen van ongeveer drie speelsters per korf. Ze beginnen voor de korf om de beurt te schieten, als een speelster scoort mag zij door naar de pion links van de korf. Enzovoort totdat er van alle vier pionnen gescoord is. Het niveau is te bepalen door de afstand van de pionnen ten opzichte van de paal te veranderen. 
· Verdeel het team in twee groepen, allebei bij andere paal. Achter beide palen worden vier of vijf pionnen neergelegd. De speelsters gaan proberen te scoren door afstandschieten. Als een speelster scoort mag zij één van de pionnen die achter hun korf ligt achter de korf van de tegenstandsters leggen. Dit gebeurt tot één van de teams helemaal geen pionnen meer achter de paal heeft liggen, zij hebben dan gewonnen. 

2. Maak groepjes van drie en later vier speelsters, met ieder een korf en een bal. Een speelster staat onder de paal om af te vangen, eentje gaat als steun staan en de ander zal gaan schieten. De bedoeling is dat de speelster die gaat schieten, breed gaat lopen(van links naar rechts). Hierbij ontvangt zij steeds helemaal links en helemaal rechts de bal van de steun. De speelster moet dan op tijd indraaien om uit beweging te kunnen schieten.  Voer deze oefening eerst uit zonder verdedigster zodat de speelsters kunnen wennen aan het schieten uit beweging. Zorg dat de speelsters na een tijdje proberen om zo snel mogelijk te schieten. Als dit goed gaat kan er geoefend worden met een passieve verdedigster en daarna met een actieve verdedigster. Het niveau van deze oefeningen kan dus heel erg gevarieerd worden kijkend naar het team en de speelsters op dat moment. 
Strafworp:
Bij het oefenen van de strafworpen kan gebruik gemaakt worden van de oefeningen die benoemd zijn bij afstandschieten opdracht 1. Het afstandschieten kan dan vervangen worden door strafworpen en de afstand is dan altijd 2,5 meter. Het is belangrijk dat gelet wordt op de sprong en de combinatie tussen sprong en stand van de handen. 


Doorloopbal:
Om ervoor te zorgen dat de doorloopbal soepel genomen wordt is het belangrijk om rustig te beginnen. Veel verhalen en zonder spelletjes of tijdsdruk te oefenen. Er kunnen veel stappen in moeilijkheid gemaakt worden in de volgende volgorde:
· Aangeef staat op tweeënhalve meter afstand. Met een kleine opgooi van de bal vangt de speelster hem om vervolgens in de korf te gooien. Heel belangrijk hierbij is dat de speelsters de bal na het vangen direct naar onder brengen om vervolgens de gooi naar boven in te zetten. Speelsters zijn door het oefenen met de strafworp geneigd om de bal eerst naar boven te brengen om vervolgens de strafworp in te zetten. Maar dit is niet de bedoeling. 

· Aangeef onder de paal, de aangegooide bal is daardoor wat langer onderweg. Hierbij moeten de speelsters zelf de bal aangooien, dit moeten ze tijdens de wedstrijd namelijk ook. 

· Aangeef onder de paal met passieve tegenstandster.

· Leren om via rugzijde van tegenstandster te lopen om er zo gemakkelijker doorheen te komen. 

· Hoge aangeef met meedraaien. 

· Doorloopbal met actieve tegenstandster, dit kan met verschillende manieren van aangooien. 
Uitwijkbal:
Bij zowel de E en de D teams is het belangrijk dat de uitwijkbal zoals geleerd in een F-team gebruikt gaat worden in de wedstrijd. Daarom is het belangrijk dat de basistechnieken nog regelmatig worden geoefend. Omdat de meeste speelsters het moeilijk vinden om de uitwijkbal uit te voeren tijdens wedstrijden is het belangrijk dat dit tijdens trainingen ook wordt geoefend.  Om dit te bevorderen kan je bijvoorbeeld tijdens het spelen van een wedstrijd afspreken dat gewone doelpunten 1 punt waard zijn en doelpunten vanuit een uitwijkbal 2 of zelfs 3 punten. 
Verdedigen:
Deze oefening moet ervoor zorgen dat de speelsters bekend raken met het voorverdedigen. 

Het team wordt in twee groepen verdeeld. Het speelveld bestaat uit één vak met in het midden één pion. Groep A begint vanaf hun achterlijn met overgooien. Groep B moet hierbij voorverdedigen om ervoor te zorgen dat de bal wordt onderschept. Komt groep A voorbij de middenlijn dan krijgt dit team 1 punt, komen zij voorbij de achterlijn verdienen zij nog 1 punt. Als de bal wordt onderschept door groep B mogen zij vanaf hun achterlijn beginnen met overgooien. Spreek van tevoren een tijd of puntendoel af. 
· Deze oefening kan ook bij de E gebruikt worden om het jagen bij uitverdedigen, overnemen en storen bij opbouw van de aanval te oefenen. 
Afvangen:

1. De eerste stap in het afvangen is het inschatten waar de bal terecht komt na een schot. Dit is vooral een kwestie van veel oefenen. Deze oefening kan gecombineerd worden met afstandschieten. Er zijn twee groepen die tegen elkaar spelen, groep A en groep B. Zo’n groep wordt dat weer verdeeld in twee groepen, één groep vangt af en één groep schiet van afstand. Groep A vangt de ballen af die groep B schiet en groep B vangt de ballen af die groep A schiet. Als de bal wordt gevangen zonder dat hij op de grond stuitert telt hij niet als doelpunt. De groepen moeten proberen een bepaald aantal doelpunten (bijvoorbeeld 5) te krijgen om te winnen. Als één groep heeft gewonnen worden de rollen omgewisseld. 
2. Twee speelsters staan onder de paal om de bal af te vangen. De train(st)er schiet de bal richting paal (deze hoeft er dus niet in te zitten). De speelster die de bal heeft afgevangen gaat door naar de volgende ronde. Dit uitvoeren totdat er een winnaar overblijft. 
Spelsystemen:

Tollen gebruik je om het voorverdedigen op te lossen. Hieronder volgen een aantal oefeningen voor het oefenen van het tollen:

Maak drietallen, met 1 bal en 1 korf. Er komt een aanvalster voor de korf, een afvangster onder de korf, en een steun met bal schuin achter de korf. De aangeefster speelt de bal naar de aanvalster en loopt vervolgens naar het aangeefpunt(2-3 m voor de korf). Daar aangekomen draait hij scherp terug naar de afvang. Op dat moment komt de afvang naar de steun. De aanvalster speelt in en maakt een uitwijkbal. Bij deze oefening steeds van positie wisselen. 
Gaat bovenstaande oefening goed, dan krijgt de steun een verdedigster die voorverdedigt. De verdedigster zal in de looplijn gaan lopen zodat er getold zal moeten worden. 

6.4 C-team, B-team en A-team

Gooien en vangen:

Met behulp van de eerder genoemde oefeningen van gooien en vangen kunnen ook in deze teams de verschillende manieren van gooien en vangen geoefend worden. Het is van belang dat dit regelmatig geoefend wordt om de snelheid en techniek van gooien en vangen te verbeteren. 
Afstandschot:

1. Maak (het liefst) groepjes van drie, met ieder een korf en een bal. Één speelster staat onder de paal als afvang, de tweede gaat als steun staan en de derde zal gaan schieten. De bedoeling is dat de speelster die gaat schieten, breed gaat lopen. Hierbij ontvangt zij steeds de bal van de steun en schiet op één been.
 Voer deze oefening eerst uit zonder verdedigster zodat de speelsters kunnen wennen aan het schieten uit beweging op één been. Zorg dat de speelsters na een tijdje proberen om zo snel mogelijk te schieten. Dit is belangrijk voor de oefening hierna. 

2. Gaat bovenstaande oefening goed, dan zal de oefening uitgevoerd worden met verdedigster. Hierbij kun je het beste groepjes van vier maken. 
Om te wennen aan de verdedigster, zal deze eerst maar voor 50% verdedigen. Dit betekent: niet volledig erop zodat de speelster nog voldoende tijd en ruimte heeft om te schieten. Ook kan de verdedigster in het begin de handen op de rug houden zodat het wat makkelijker wordt voor de aanvalster. Verloopt dit goed, dan zal de verdedigster actief gaan verdedigen. Dit houdt in dat deze er alles aan doet om de aanvalster niet te laten schieten. De aanvalster moet zichzelf dus vrij gaan spelen door breed te blijven lopen, om te zorgen dat ze kan schieten. 

Variaties: Voer deze oefeningen uit aan alle kanten van de korf.
Een andere variatie kan zijn dat er gebruik gemaakt wordt van wedstrijdvormen, bijvoorbeeld welke speelster er het eerste 3 doelpunten scoort. 
Strafworp:


Herhaal de oefeningen van de vorige paragrafen. 
Doorloopbal:

Herhaal de oefeningen van de vorige paragrafen, probeer de techniek te verfijnen door de looplijn van de tegenstandster af te snijden en door via rugzijde te lopen. 
Uitwijkbal:


Herhaal de oefeningen van de vorige paragrafen, probeer de techniek te verfijnen. Hierbij is het van belang dat de speelsters leren eerst een stoppas te maken, dan kruispas, hink, stap, schot (zie basisvaardigheden). 
Verdedigen:

1. Deze oefening is bedoeld om kennis te maken met het achterverdedigen. Het is ten eerste belangrijk om de speelsters het principe goed uit te leggen en te zorgen dat ze weten wat het doel is (zie basistechnieken). Hierna kun je het achterverdedigen oefenen, met behulp van een partijtje. Dit zal een rustig partijtje worden, waarbij het spel steeds wordt stilgelegd voor feedback. 
2. Vanuit het achterverdedigen kan het positie verdedigen geoefend worden. Oefen dit in groepjes van 4. Twee aanvalsters en twee verdedigsters. De aanvalsters gaan proberen de verdedigsters op het blok te laten lopen of kruisen, zowel om de vang te pakken als om te schieten, en de verdedigsters gaan hierbij hun eigen positie verdedigen. 
Afvangen:


Herhaal de oefeningen van de vorige paragrafen, probeer de techniek te verfijnen door de tegenstandster uit te blokken. Hierbij is het van belang dat de speelsters eerst goede uitleg krijgen over uitblokken, de train(st)er kan het hierbij ook voordoen waarna dit tijdens een wedstrijdje geoefend kan worden.  
Spelsystemen:

Vrije bal. Belangrijk is om de speelsters de regels (zoals afstanden en wanneer je mag inlopen als verdedigster) goed uit te leggen. Er zijn verschillende varianten van de vrije bal, de keuze van vrije bal is afhankelijk van de positie die de tegenstandsters innemen. Hieronder staan er een aantal:

· Uitwijkbal. Eén speelster bij de stip, twee aan de zijkant(of een aan de zijkant en een 2.5 meter achter de stip), en één onder de korf. De speelster onder de korf of aan de zijkant ontvangt de bal van de schutter, deze wijkt uit of zet 1 stapje naar achter, krijgt de bal van de steun en schiet zo snel mogelijk. 

· Zelfde opstelling als hierboven. De speelster bij de stip gooit de bal richting degene onder de paal. De speelster onder de paal maakt een klein kansje.

· Zelfde opstelling als hierboven. De speelster bij de stip gooit de bal naar de speelster aan de zijkant, deze maakt een ‘stilstaande doorloopbal’. 
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