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Voorbeeldtraining G10 — Periode 1

Voor de training:
- Bijelk doel de zes spots leggen
- Materialen: 12 basketballen, 9 hoepels, 12 tennisballen, 2 strandballen, 2 rugbyballen, bank, kast, 20 kleine voorwerpen, 6 moussestokken, 12 platte spots, 6 stoelen, 20 kegels,
2 kleine voetbal doelen (indien het kan)
- Spelers mogen bal nemen om voor de training vrij te spelen/ shotten
Bij start training leggen alle spelers de ballen terug op de bank

Timing T p—

Methoden: Methoden:
Spelvormen/ Spelgerichte oefenvormen/ Oefeningen Spelregels/ Speelregels/ Aandachtspunten
Omgeving: Organisatie + tekening Omgeving: Motiverende context

00-05 Intro training/ | Organisatie Motiverende context
nabespreking | Verzamel de spelers in het midden van het terrein Samenhorigheid versterken
wedstrijd — Kom zelf op tijd en spreek spelers aan en vraag hoe het met hen gaat.
—  Observeer welke spelers samen staan voor de training. Wie staat alleen? Wie
gaat met de bal aan de slag?
— Hoe ga je hierop inspelen tijdens jouw training?
Verbondenheid stimuleren
— Warm, vriendelijk toegankelijk opstellen
— Begroeten van de spelers met vuistje
— Verzamelen thv middencirkel of een vaste plek
Inbreng stimuleren
— Spelers aan het woord laten door gericht vragen te stellen en ervoor te zorgen
dat elke speler aan het woord komt
—  Afspraken van het team herhalen.
Duidelijkheid creéren
— Doelen van de training formuleren: maak duidelijk wat de belangrijkste doelen
van de training zijn.
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05-15 SEEElla=icsl | Spelvorm: Overloopjagerbal Spelvorm: Overloopjagerbal
gericht Organisatie Spelregels
werpen + 6 spelers/lopers met basketbal thv de middellijn - Aangeworpen door moussebal dan keer je terug langs de zijlijn en start je
inschatten 3 spelers /werpers met elk 2 mousseballen opnieuw.
balbaan 3 spelers zonder bal - Verplicht werpen met de moussebal vanuit de hoepel.
6 hoepels, 3 in de middencirkel, 3 op de eindlijn - Werp naar het lichaam van de persoon behalve het hoofd.
1 kast om achter te schuilen, 1 bank, 20 kleine voorwerpen liggen - 1voorwerp per keer overbrengen.
in drie hoepels in het midden van het terrein Aandachtspunten
Tekening —  Gebruik schijnbeweging voor je werpt.

Motiverende context

Spelplezier voeden
- Spel aanbieden om spelvreugde te bevorderen.
- Spelin balans aanbieden zodat iedereen kan winnen (werpers en lopers).
- ledereen mag werper, loper en medewerker zijn

Duidelijkheid creéren + zelfinzicht stimuleren
- Wanneer kan je best een loper aanwerpen?

Motiverende feedback geven:
Positieve feedback
Opdracht - Jeschijnbeweging als werper voerde je slim uit.
Speler start in dribbel aan middellijn met voorwerp in de hand. Correctieve feedback:
Hij probeert al dribbelend over te steken. - Jeschijnbeweging als werper was slim gedaan, probeer nog een strakke worp
De werpers met mousseballen werpen de speler aan. te gebruiken, de bal was nu lang onderweg.
De spelers zonder bal halen de mousseballen op en brengen/
werpen ze naar de spelers. Vertrouwen schenken en uitdaging aanbieden
Speler die werd aangeraakt door een moussebal, keert terug langs - lullie zijn blijven lopen tot het einde, leuk net zoals we verwachten in de
de zijlijn. wedstrijd, nooit opgeven.
Winnaar
— De werper legt een telkegel om: 6 telkegels om = winnaar
— Lopers: 20 voorwerpen overgebracht = winnaar
Regressie voor lopers:
- bank of kast er bij waar ze achter kunnen schuilen tijdens
hun run naar de hoepels
Regressie voor werpers
- 4 werpers en 2 medewerkers.
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- Langs beide zijde 3 werpers en zelf de mousseballen gaan
halen.

- Dichter mogen staan, of 3 hoepels op verschillende
afstanden tov de loper.

Progressie lopers:

- Banken en kast schuiner zetten
Progressie werpers:

- Afstand vergroten tov de lopers.

15-25 Gin asdleniee | Spelgericht oefenvorml: Boetseren van het setshot Spelgerichte oefenvorm 1: Boetseren van het setshot
doelen - Organisatie Aandachtspunten: shothouding & shooting pocket
setshot Per 2 één bal op de spot.

Na 5 shots wordt er gewisseld.

Na elk 5 shots te hebben genomen, wisselen van partner

Tekening

Opdracht
Speler 1: bal spinnen op een spot- jumpstop en bal wapenen in

shooting pocket— ‘freeze’ — pas shotten als speler 2 ‘shot’ zegt.
Speler 2: coacht op 2 aandachtspunten — staat voor de ploegmaat -
zegt ‘shot’ als boetseren is gebeurd.

Speler kijkt naar de shothouding.
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Spelgerichte oefenvorm 2: Boetseren van het setshot
Organisatie

Per 2 neem je 1 bal

Vertrek met bal thv perimeter

Tekening

Opdracht
en shot rond de bucket

Oefening 1: setshot

Organisatie

Per 2, 1 bal en 1 stoel

Stoel opstellen rond de bucket richting doel

Tekenig

HAND PLACEMENT
POSITION-1
SHOT.LINE P1
WRIST'LOAD,

Idem maar vertrekken al dribbelend vanop de perimeter, jumpstop

Spelgerichte oefenvorm 2: Boetseren van het setshot

Aandachtspunten
Setshot:

Motiverende context
Inbreng stimuleren
- Spreek het aantal te nemen shots zelf af zodat je kan wisselen van taak.
- Rolvan coach op 2 aandachtspunten — durft te boetseren - durft ‘shot’
roepen.
- Speler 1 aanvaardt de feedback.
Duidelijkheid creéren: vragen stellen
- Welke aandachtspunten kennen jullie wanneer we shothouding aannemen?
- Welke aandachtspunten kennen jullie wanneer we het hebben over de
shooting pocket?
Motiverende feedback: Positieve en correctieve feedback:
- Jekan de AP goed herkennen, probeer te zeggen wat goed was en wat beter
kan, kijk terwijl naar jouw medespeler.

Aandachtspunten en motiverende context
Zie boven + foto’s
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Bron: https://www.instagram.com/mason.elite
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Opdracht:
Shotoefening in 5 fases uitvoeren

Oefening 2: setshot

Organisatie
Per 2 neem je 1 bal, speler met bal in de bucket.

Ander speler vertrekt in de bucket, aangezicht naar elkaar.

Tekening

TIK DE BAL LOOP AW SPRING VW EN SHOT

BACK PEDAL

(e

Bron: https://www.instagram.com/mason.elite
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Opdracht:
Speler zonder bal tikt de bal aan, loopt rugwaarts en op het
moment van de pas springt die naar de bal toe, jumpstop en shot.
Speler met bal past de bal.
Na balontvangst, 1 dribbel, jumpstop en shot.
25-35 = eilennele | Spelvorm 1: Kegelspel Spelvorm 1: Kegelspel
dribbel - Organisatie Spelregels
kegel en Plaats een 20-tal kegels op een half terrein (binnen de 3 puntlijn). - Blijven dribbelen wanneer je met 2 aan dezelfde kegel komt te staan.
tennisbal Plaats op de kegels 12 tennisballen - Steeds een andere tennisbal nemen op een andere kegel.
dribbel Elke speler heeft een basketbal - Wie x aantal tennisballen kan verleggen wint.
Speelregels
Tekening: - Als ik een tennisbal heb dan zoek ik een vrije kegel.
Aandachtspunten
Motiverende context
Spelplezier voeden
- Competitie: wie kan er zo snel mogelijk 10 tennisballen verleggen?
Obdracht Passendekhlulp I:lede;l: qem;) en mstructled | " ok
Alle spelers hebben een basketbal en dribbelen tussen de kegels. ) Id 'I:Zt | € oitlenmhg emonstreren oor 1 speler waarvan ik weet dat die kan
Als je een tennisbal ziet op een kegel dan neem je die van de kegel ribbelen. | eg etut. ;
en zoekt een andere vrije kegel waar je de tennisbal kan opleggen. - Gaan we het direct om ter eerst doen of eerst eens het spel oefenen-
Variatie: bij elke tennisbal die je verlegt wissel je van dribbelhand. Duidelijkheid c.relcle.ren:.gze:en forg;ijleren ibbel
Variatie: je wisselt steeds van hand wanneer je geen tennisbal hebt . N?ast jullie dri egn er:( ”TZ"_SE | elen. | | q
en naar een andere kegel loopt waarop een tennisbal ligt. - Direct naar een andere kegel dribbelen wanneer ploegmaat al eerst aan de
kegel staat.
- Hoe dribbel je wanneer je je naar een andere kegel verplaatst?
Motiverende feedback geven: Positieve feedback
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- lk zag ook dat niemand slaan op de bal en wel echt de bal naar beneden
duwen. Goed gedaan!
Correctieve feedback:
- Met de voorkeurshand dribbelen doe je goed met de hand boven de bal, met
de niet voorkeurshand duwen we te weinig, de bal valt soms dood. Hard
blijven duwen.

35-45 [=EC1s2ie=) | Oefeningen: Stabiliteit/mobiliteit & dribbelvaardigheid Oefeningen: Stabiliteit/mobiliteit en dribbelvaardigheid
Algemene Organisatie Spelregels
Ploeg in 2 delen — een groep start met LB en andere groep met SB — - Raak de hoepel nooit aan
halfweg wisselen van opdracht — indien het kan: veelvuldig - Laat nooit een hoepel vallen
BB: dribbel switchen tussen de opdrachten. Aandachtspunten

Organisatie: stabiliteit & mobiliteit r

Per 2 thv de 3 puntlijn met 1 bal, 1 speler zonder bal aan de 3
puntlijn, 1 speler thv de bucket met bal. Ze kijken naar elkaar Motiverende context
Wisselen van taak na scoren.

Duidelijkheid creéren: vragen stellen

Organisatie dribbelvaardigheid: - Met welke hand dribbel je het best tov de hoepel om geen balverlies te
Per 2 op de eindlijn — 1 speler met bal en 1 speler met hoepel hebben?

Speler zonder bal rolt de hoepel voor de ploegmaat naar de
middellijn. Motiverende feedback geven: Positieve feedback

- lJijkan al dribbelen weg van de hoepel, goed zo!

Tekening:
Motiverende feedback geven Correctieve feedback
- lJij dribbelt weg van de hoepel, duw de bal nu iets meer schuinvoorwaarts.

Vertrouwen schenken en uitdaging aanbieden
- Waarom vonden jullie de oefening met de hoepel gemakkelijk? Kennen jullie
een moeilijkere oefening?
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SEHCl R | Opdracht: Stabiliteit- mobiliteit ( Multiskillz)

balbaan Opdrachtl

inschatten De speler met bal rolt de bal naar de linkerhand van de speler die in
handen- en voetensteun op 2 meter van de persoon met bal staat
Lledi=Ense0Es | met aangezicht naar elkaar.

ersing: Speler die bal ontvangt rolt de bal terug (rechtdoor of links of
[S8526 =il | rechts van de medespeler).

e De spelers met bal rolt de bal naar de rechterhand van de speler
die in handen- en voetensteun staat.

De speler die de bal ontvangt rolt de bal terug (rechtdoor of links of
rechts van de medespeler).

De speler met bal rolt de bal naar de speler die in handen- en
voetensteun staat.

De speler houdt de bal tegen met de borst, neemt de bal vast en
gaat scoren (1 doelpoging).

Opdracht 2
De speler met bal rolt de naar de speler die in handen-en

voetensteun op 2 meter van de persoon met bal staat.

Speler die de bal ontvangt houdt de bal tegen met de verste hand
en rolt terug (rechtdoor of links of rechts van de medespeler)

en wisselt van zijde.

De speler met bal herhaalt de opdracht.

De speler die de bal ontvangt houdt de bal tegen met de verste
hand, neemt hem op en gaat scoren.
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Opdracht 3

De speler met bal rolt de naar de speler die in handen-en
voetensteun met buik naar boven op 2 meter van de persoon met
bal staat.

Speler die de bal ontvangt houdt de bal tegen met de verste hand
en rolt terug (rechtdoor of links of rechts van de medespeler)

en wisselt van zijde.

De speler die de bal rolt draait zelf op handen- en voetensteun
rond zijn as.

De speler met bal herhaalt de opdracht.

De speler die de bal ontvangt houdt de bal tegen met de verste
hand, neemt hem op en gaat scoren.
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45-55 SB — specifiek

opbouw

SB specifiek:
defense
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Opdracht dribbelen en hoepel

Speler met bal dribbelt naast de hoepel, voert taken uit tot aan de
middellijn, geeft daar de bal aan medespeler die meeloopt tot aan
de middellijnen mag dan gaan scoren naar doel. Speler die de bal
had neemt de hoepel en rolt hem terug.
Spelers staan daarna opnieuw op hun plaats maar zijn gewisseld
van plaats.
1. Hoepel rollen — naast dribbelen — hoepel opvangen als die
dreigt te vallen, partner loopt mee.
2. Hoepel rollen — naast dribbelen, inhalen en opwachten —
opvangen
3. Hoepel rollen — naast dribbelen en er helemaal rond
dribbelen - opvangen
4. Hoepel rollen — naast dribbelen en vrije arm in de hoepel
steken — opvangen
5. Hoepel rollen — naast dribbelen en voet in de hoepel
steken — opvangen
6. Kies zelf een oefening

Bron: https://www.multiskillz.com/nl/coach/skills-
games/basketball/multi-skillzr-basketball

Spelgerichte oefenvorm in 2T1

Organisatie

Startpositie: 1 speler met bal op de vrijeworplijn, 2 verdedigers in
de bucket, al de andere spelers op de eindlijn.

Na het einde van de oefening langs de zijkanten terugkomen.

3 nieuwe spelers komen in het veld (1 aanvaller en 2 verdedigers.)

Spelgerichte oefenvorm in 2T1
Spelregels
- Als de tegenstander scoort, dan geef ik de bal in.
- Als de tegenstander mist dan neem ik de rebound en val ik aan naar de
andere ring.

Speelregels:
Voor speler 3:

F

Aandachtspunten verdediger

&
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Opdracht:

Speler met basketbal neemt een shot en wordt verdediger

2 verdediger nemen de rebound, wie de bal heeft vertrekt in
dribbel door het midden

Wie de bal niet heeft, loopt de lijnen (zijkant van het veld) naar
aanvallend vlak.

Daar spelen ze 2T1, 2 kansen tot scoren.

Bij elke score heb je een punt.

Wie heeft zo snel mogelijk 5 punten?

Regressie: poortjes plaatsen langs de middenlijn

Aandachtspunten aanvaller
- Zijkant van het veld lopen zonder bal en kijk naar de bal over de schouder.
- Balin ‘t midden opbrengen.

Motiverende context
Spelplezier voeden
- Met puntensysteem werken, tot een aantal punten spelen.

Duidelijkheid creéren: demo en instructie
- lk toon hier met 3 spelers de oefening
- Later leg ik oef stil en deel ik de AP mee
o Verdediger plaats je steeds tussen de bal en doel
o Loop langs de zijkant van het veld zonder bal en kijk naar de bal
o Brengde balin ‘t midden op.
Inbreng stimuleren
- Zelf laten kiezen hoe ze afwerken op doel (setshot of lay-up).
- Zelf ploegen laten maken.
Duidelijkheid creéren/inbreng stimuleren: vragen stellen
- Waarom dribbel je met de bal in’ t midden?
- Waarom loop ik eerst schuin naar de zijlijn en dan rechtdoor?
- Waarom sta je tussen de man met bal en jouw doel?
- Wanneer en waar moet ik ingeven?
- Watis een rebound?
- Wanneer geef ik de pas naar mijn medespeler?
- Waarom loop je niet in ‘t midden zonder bal?

Motiverende feedback geven: Positieve feedback:
- Jullie spreken echt goed af met elkaar, ik moest nooit wachten op spelers die
klaar stonden.
Motiverende feedback geven Positieve en Correctieve feedback:
- Jullie liepen snel naar de zijlijn wanneer je de bal niet had, kijk volgende keer
ook naar de man met bal.
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55-65 BB — gericht Oefening: basketbal en tennisbal Oefening: basketbal en tennisbal
oppassen en Nely-£lrild
dribbel — Per 2 - 1 tennisbal, rugbybal, strandbal, medecine bal en elk 1
basketbal en basketbal. Plaats je per 2 tegenover elkaar thv perimeter.
tennisbal

Voer de opdracht met rechterhand en linkerhand uit.
Wissel van startpositie.
Wissel zelf van partner na de opdracht.

Tekening 1:

Opdracht 1 Aandachtspunten

Pas de tennisbal naar elkaar, zonder bots, met bots.
o Vang de bal met 2 handen — pas de bal met 2
handen .
o Pas de bal met je rechterhand en vang met 2
handen —met 1 hand.
o Pas de bal met je linkerhand en vang de bal met 2
handen —met 1 hand .

Motiverende context
Spelplezier voeden
—  Welk tweetal bouwt de langste passenreeks op zonder de tennisbal te laten
vallen.

Duidelijkheid creéren: demo en instructie

Tekening 2
- |k toon samen met een speler de oefening
Vertrouwen schenken en uitdaging aanbieden
- Denkenjullie dat we de volgende training met 2 tennisballen tegelijkertijd
kunnen werpen? Ik denk van wel, met een bots.
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Aandachtspunten dribbel

Opdracht
Dribbel ter plaatse en pas de tennisbal naar elkaar.
o Pas met rechts en vang met rechts. Motiverende context
o Pas met rechts en vang met links (dus wissel de Duidelijkheid creéren: vragen stellen
basketbal van hand). - Welke houding nemen we aan wanneer ze dribbelen?

Op signaal dribbelt de spelers die naar doel kijkt naar doel zonder
tennisbal en werkt af naar keuze.

Tekening 3

Opdracht 3
Dribbel allebei ter plaatse en pas de tennisbal naar elkaar
o Pas met rechts en vang met rechts.

¢ COACH S COACH S COACH
.{a‘. SUPPORT o Q‘ SUPPORT o Q‘. SUPPORT
© Alle documenten en materialen zijn eigendom van Coach Support. Niets uit deze documenten en materialen mag worden gereproduceerd, verspreid of op enige wijze openbaar gemaakt zonder uitdrukkelijke schriftelijke toestemming
van Coach Support. Ongeoorloofd gebruik kan leiden tot juridische stappen.




&

COACH 2

SUPPORT
L)

&

&

COACH

SUPPORT

COACH

SUPPORT

o Pas met rechts en vang met links (dus wissel de
basketbal van hand).
= Op signaal dribbelt de spelers die naar doel kijkt naar doel

zonder tennisbal en werkt af naar keuze.

Tekening 4

Opdracht 4

Verplaats je beide al dribbelend over het terrein en pas de
tennisbal /rugbybal naar elkaar.

Gouden bal (= rugbybal) komen halen om te proberen.

65-75

SB- specifiek —
aanval —
kansen
creéren,
collectief

Spelgerichte oefenvorm 1: passen naar vrije man

Organisatie

6 kegels, 4 groepen van 3 spelers, 1 bal.

In elke bucket 1 verdediger. 3 aanvallers op de middenlijn met 1
bal, de rest van de spelers rechts en links aan de zijlijn ter hoogte
van beide vrijworplijnen.

Tekening:

Spelgerichte oefenvorm 1: passen naar vrije man
Spelregels

We spelen met beschermd balbezit.

We lopen niet met de bal.

Speelregels:

Aandachtspunten

Motiverende context
Spelplezier voeden
Coach heeft 6 kegels naast hem staan.

Qs
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Drie kegels staan recht, er gaat een kegel neer telkens als iemand:
Niet vangt en werpt met 2 handen.
Als iemand voor mij vrijloopt en ik geen pas geef.
Drie kegels liggen neer, telkens als er iemand scoort gaat een kegel recht.

Als er 6 kegels neerliggen is het spel gedaan en wint de coach.
Als er 6 kegels rechtstaan wint de ploeg.

Duidelijkheid creéren: doelen formuleren

- Geef de pas naar de vrije man voor jou die op pasafstand staat.
Duidelijkheid creéren: vragen stellen

- Wanneer sta ik op pasafstand?
Opdracht: - Wanneer geef ik een pas naar mijn ploegmaat?
Speel 3 tegen 1 waarbij je je verplaatst al dribbelend en pas geeft
naar een vrije ploegmaat. Motiverende feedback geven: Positieve feedback:
Na score of na balwinst door verdediger komen spelers aan de - Goed zo! Jij geeft de pas naar de vrije man!

zijlijn in het veld en spelen naar de andere kant. -
Vertrouwen schenken en uitdaging aanbieden

Progressie: 3 tegen 2 - Proficiat, ik ga het moeilijker moeten maken, jullie doen het goed!
Progressie 3 tegen 3

75-85 SEcllgEnEEn | Spelvorm: Softhandbal Spelvorm: Softhandbal

Organisatie Spelregels

2 kleine doelen - Beschermd balbezit.

1 foambal / rugbybal, strandbal, - Niet dribbelen.

Scorebord - Bal op de grond altijd bal naar tegenpartij.

3 ploegen van 4 spelers, - Niet lopen met de bal.

2 veldploegen staan in het veld. - Nadoelpunt andere ploeg terug starten vanuit eigen doelgebied.
De 3de ploeg levert 2 scheidsrechters en 2 doelmannen. Speelregels

et I O e

Motiverende context
Samenhorigheid versterken
- Ze krijgen een time out om te overleggen
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Opdracht

Pas de bal naar elkaar en scoor in het doel.

Bij geen balbezit verdedig ik mijn doelgebied.

Na het spelen van x aantal minuten krijgen spelers een time out en
bespreken de aandachtspunten.

Variatie: passen met verschillende voorwerpen.

Regressie: in overtal spelen.

Progressie: zonder beschermd balbezit.

Duidelijkheid creéren/Passende hulp bieden: demo en instructie
- lk toon duidelijk het doelgebied
- Enleg het spel uit

Duidelijkheid creéren: doelen formuleren

- Loop nade pas direct in de vrije ruimte

- Bescherm jouw doelgebied door tussen man en doel te staan
Duidelijkheid creéren: vragen stellen

- Wat doe je na het geven van de pas?

- Wat doe je om je doelgebied te beschermen?

- Wat gaan jullie bespreken tijdens een time out?

Motiverende feedback geven: Positieve feedback:
- Jullie luisteren zeer goed naar elkaar!
Motiverende feedback geven Correctieve feedback:
- Na de pas bewegen jullie naar de vrije ruimte probeer nu ook te veranderen
van snelheid

85-90 Slot/ Slot Slot
nabespreking | Verzamel de ballen en het kleine materiaal. Laat de spots oprapen. | Motiverende context
Daarna verzamelen de spelers in de middencirkel. Verbondenheid stimuleren
- Warm, vriendelijk toegankelijk opstellen
Inbreng stimuleren
- Wat vond je moeilijk?
- Welke spelen vonden jullie leuk en waarom?
Duidelijkheid creéren
- Kom terug op de afspraken die je als team gemaakt hebt over goed trainen.
- Wie kan voor zichzelf een voorbeeld geven voor deze training?
- Meedelen rond welke doelen ze goed gewerkt hebben.
- Maak duidelijk waar je verder op gaat werken.
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