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Coach Support: Voorbeeldtraining G10 – Periode 3 
Voor de training: 

- Speler groeten elkaar 
- Spelers helpen bij het halen en plaatsen van het materiaal, spelers leggen bij elk doel de zes spots, op een bank voor elke speler een bal voorzien 
- 4 coachborden - white boards 
- 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 Leerdoelen  Methode: Spelvormen/ Spelgerichte oefenvormen/ Oefeningen/  
Omgeving: organisatie + tekening  

Methode: Spelregels/ Speelregels/  
Aandachtspunten & Omgeving: motiverende context 

00-05 Intro training/ 
nabespreking 
wedstrijd 

 

Afspraken  
Motiverende context 

- Spelers aan het woord laten 
Samenhorigheid versterken 

- Naar elkaar luisteren 

05-15 BB: uitvoering 
veranderen 
van richting  
 

Spelvorm: verandering van richting  
Organisatie 
Spelen op 2 helften, op elke helft 2 kegels, loopruimte afbakenen, iedereen 1 bal 
 
Tekening 

 
Opdracht 
Alle spelers dribbelen rond de kegels. T1 en T2 proberen zoveel mogelijk spelers aan 
te tikken gedurende 1 min.   
De 2 T nemen het tegen elkaar op.  

Spelvorm: verandering van richting  
Spelregels:  

- De veldspeler blijft in de ruimte die afgesproken is  
- Er mag niet door de lijn van de 2 kegels gelopen worden.  
- Aangetikte speler mag weer meespelen.  
- Iedereen moet blijven dribbelen 

 
Aandachtspunten  

- Steeds blijven dribbelen en de hand is boven de bal.  
- Bal schuin voorwaarts dribbelen  
- Dribbel weg van de tikker in de vrije ruimte  

 
Motiverende context:  
Duidelijkheid creëren 

- Doelen meedelen 
- Wat ga je doen om niet aangetikt te worden?  
- Wat ga je doen om iemand aan te tikken.?  
- Wat doe je jouw bal niet te verliezen tijdens het dribbelen 
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Daarna wordt het spel opnieuw gespeeld, iedereen wordt eens tikker.   
Aangetikte speler voert een oefening uit in de ladder = 2 voeten samen in de ladder, 
dan 1 voet in de ladder, dan 1 voet in de hoepel, dan 2 voeten in de ladder, enz... 
(bal in de hand) 
Voor de veldspelers:  
Regressie:   
-zonder dribbel  
-spelers mogen over de lijn tussen de kegels dribbelen  
-afstand tussen de kegels vergroten 
Progressie:   
-tikker mag over de lijn tussen de kegels dribbelen  
-loper kan in een hoepel gaan staan om te rusten, wanneer er een andere loper in 
de hoepel wil komen dan moet je eruit 
Voor de tikker:  
Regressie:   
-zonder dribbel  
-over de lijn tussen de kegels laten dribbelen en de veldspelers niet  
-afstand tussen de kegels verkleinen 

- Hoe komt het dat een speler niet wordt aangetikt?   
- Wat doet de tikker om wel een speler aan te tikken?   

 
Vertrouwen schenken en uitdagingen aanbieden 

- Regressie en progressie aanbieden 
Spelplezier voeden 

- Spel tegen elkaar op. 

15-25 SB :KC 
Individueel 
vanuit dribbel, 
binnenwaarts
van richting 
veranderen 

Spelgerichte oefening: binnenwaarts veranderen van richting  
Organisatie 
6 spots, Per 2 met 1 bal en moussestok,  
Verdediger na 4 X wisselen (verdediger wordt dan aanvaller) 
Tekening 

 
 

Spelgerichte oefening: binnenwaarts veranderen van richting 
Speelregels  

- Als de verdediger je dribbelhand afneemt dan verander je 
binnenwaarts van richting. 

Aandachtspunten: 
- Voet plaatsen en bal duwen 
- Bal duwen naar het andere hand = handpalm van op de bal 

naar zijkant van de bal 
- Laag veranderen = van heuphoogte naar kniehoogte naar 

heuphoogte  
- Hoek maken = bekken indraaien in nieuwe richting 

Motiverende context:  
Duidelijkheid creëren 

- Waarom moeten we van richting veranderen?  
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Opdracht 
Bal ter plaatse vanop de middellijn heel hard en laag dribbelen en op signaal van de 
verdediger dribbel je naar de verdediger toe. Voer je een binnenwaarts verandering 
van richting uit en ga scoren in de bucket naar keuze. 
Verdediger neemt jouw dribbelhand af door de moussestok te laten zien en zich zo 
te positioneren. 
We vertrekken thv de middellijn. Iedereen op alle spots laten aanvallen. 
  
Variante: Wie kan er in ploeg samen 3 X scoren? 
 
Regressie:  
Verplicht vertrekken met rechterhand om binnenwaarts van richting te veranderen 
en met links verder te dribbelen. 
Voor een kegel de binnenwaarts van richting veranderen. 
 
Progressie: tegen tijd een aantal keer scoren 
Gaan scoren met verdediger die naast jou met moussestok meeloopt en jou stoort 
om te scoren maar wel beschermd balbezit naleeft. 
Verdediger start mee aan de middellijn en laat aanvaller van richting veranderen 
door in de dribbelrichting plaats te nemen. 
 
 

Spelplezier voeden 
- In ploegjes zo snel mogelijk 5 keer scoren  

Vertrouwen schenken en uitdagingen aanbieden 
- Regressie en progressie aanbieden 

Samenhorigheid versterken 
- Elkaar aanmoedigen om samen punten te scoren.  

Inbreng stimuleren 
- Kiezen of ze de moussestok gaan gebruiken of niet 

25-35 SB doelen 
verhinderen 
Ball you man 
 

Spelgerichte oefenvorm: ball you man  
Organisatie 
Per 2, 1 bal thv middellijn met aangezicht naar het midden. Andere staan klaar aan 
de zijlijn thv middellijn. Doorschuiven en tegen andere spelers staan 
 
 
 
 
 
 
 
 

Spelgerichte oefenvorm: ball you man  
Speelregels 

- Als de man de bal ontvangt, sta ik in de ‘ready’-houding  
- Als de man met bal dribbelt, dan verplaats ik mij in step slide. 
- Als mijn man stopt met dribbelen, dan neem ik ‘stick’-houding 

aan 
Aandachtspunten: 

- Step slide 
- Lage houding 
- Handen breed 
- Armlenget afstand  
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Tekening 

 
 
Opdracht 1 
Speler werpt de bal boven de hoofden van de spelers. 
Wie de bal heeft wordt aanvaller, wie hem niet heeft wordt verdediger. 
Verdediger voert opgelegde taak uit 
Rechts en links uitvoeren 

1) Positioneer tussen man en bord, ready houding 
2) Step slide 
3) Stick bij het oppikken van de bal door de aanvaller 

 
Opdracht 2: 
Speler vraagt de bal en valt aan (1T1) 
Verdediger neemt def houding aan en voert step slide uit + stick wanneer kan. 

Motiverende context:  
Duidelijkheid creëren 

- Meedelen waarom de verdedigende positie nodig is 
Spelplezier voeden 

- Spelvorm aangeboden 
Vertrouwen schenken en uitdagingen aanbieden 

- Benoemen wat ze goed doen en moeilijker maken indien 
nodig 

Samenhorigheid versterken 
- Spelen tegen iedereen 

Inbreng stimuleren 
- Keuze laten om af te werken 

Betekenisvolle uitleg geven 
- De aandachtspunten blijven benoemen 
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Regressie: 

- bal laten ontvangen 
- Aanvaller dribbelt 2 X rechts en 2 x links naar doel met beschermd balbezit 

en dan pas 1T1 
35-50 SB opbouw: 

positioneren 
 

Spelvorm: hoepelbal 
Organisatie 
4 teams van 4 spelers en elk team een coach, coach heeft coachbord, 4 hoepels 
 
Tekening 
 

 
 
 
 

Spelvorm: hoepelbal  
Spelregels: 

- Niet lopen met de bal  
- Niet dribbelen met de bal  
- Buiten is bal voor de anderen  
- Geen boogballen geven, alleen botspas en borstpas 
- Losse bal is voor iedereen  
- Na 3 scores wissel de eindzone man met hoepel  

 
Speelregels: 

- Als een ploegmaat de bal ontvangt, dan positioneer ik me op 
de spots rechts en links van de bal, zodat de paslijn open is. 

 
Te kiezen aandachtspunten:  

- Bal vragen weg van de verdediger 
- Op pasafstand de bal vragen 
- Versnelling gebruiken om vrij te geraken 
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Opdracht 
2 ploegen van 4 spelers spelen tegen elkaar  
1 iemand gaat in de eindvakzone staan met een hoepel.  Hij mag zich verplaatsen in 
de eindzone. 
Al passend de bal naar elkaar door spelen om dan de speler te bereiken die met de 
hoepel in de eindzone staat.  Je mag pas scoren wanneer je over het midden van het 
veld bent. 
Wie kan de bal in de hoepel werpen? = die heeft een punt  
Na 3 scores wisselen we de speler met de hoepel. 
 Regressie: in overtal spelen met een kameleon  
 
Speler coach: noteert op coachbord 1 aandachtspunt = Rechts en links positioneren 
en 1 aandachtspunt die hij zelf kiest 
Bij time out, deelt coach mee wat ze gedaan hebben tijdens de game (2 
aandachtspunten) 

- Van richting veranderen om vrij te geraken 
- 2 handen vangen en werpen 
- Jumpstop bij balontvangst 

 
Motiverende context 
Duidelijkheid creëren 

- ADP meegeven waaruit ze kunnen kiezen  
- ADP meegeven waar ze moeten op letten 

Spelplezier voeden 
- Ander rol aanbieden (coach) 

 
Samenhorigheid versterken 

- Spelers aan het woord laten (vraagstelling 
belangrijk) 

 
Inbreng stimuleren 

- Zelf time out laten aanvragen 
 

50-60 
 

BB: gericht op 
passen na 
dribbel 
 
SB: concept 
trapezium 

Spelgerichte oefenvorm: pas na dribbel 
Organisatie 
1 speler op de middellijn met bal 
2 spelers in de bucket, de ene is aanvaller de andere is verdediger. 
Doorschuiven  
 
Tekening 

Spelgerichte oefenvorm: ps na dribbel 
Spelregels :/ 
Speelregels: / 
Aandachtspunten: 

- Jumpstop na dribbel 
- 1 voet voorwaarts bij het geven van de pas 

Motiverende context: 
Duidelijkheid creëren 

- Toon en zeg wat ze moeten doen met duidelijke 
aandachtspunten 

Spelplezier voeden 
- Mogen 1T1 spelen na de balontvangst 

Samenhorigheid versterken 
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Opdracht 
De speler met bal dribbelt links of rechts naar een spot afh van waar de aanvaller in 
de bucket naar toe loopt. 
Speler met bal voert jumpstop uit en geeft borstpas naar de aanvaller op de spot. 
De aanvaller in de bucket loopt rechts of links naar de spot en ontvangt de bal in 
jumpstop, facing basket en bal beschermen. 
Verdediger die in de bucket staat loopt mee met de aanvaller en wordt verdediger. 
 
Regressie: geen verdediger bij de aanvaller in de bucket 
Progressie: verdediger op de man die op dribbelt. 

OF 
50-60 BB: gericht op 

passen na 
dribbel 
 

Oefening: pas na dribbel 
Organisatie 
Iedereen een bal, Per 2 elk op een spot en elk een bal, 8 spots leggen 
Tekening 

Oefenvorm: pas na dribbel 
Spelregels / 
Speelregels: / 
Aandachtspunten: 

- 2 handen vangen en werpen 
- Na het stoppen van de dribbel direct passing  

Motiverende context: 
Duidelijkheid creëren 

- Aandachtspunten meedelen 
- Praat met elkaar 

Spelplezier voeden 
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Opdracht 
1 van de 2 spelers dribbelt ter plaatse. De andere speler geeft een borstpas naar de 
speler die dribbelt, op dat moment geeft de speler die dribbelt een botspas naar de 
andere speler. 
We doen dat 5 X daarna, facing basket en vertrek in dribbel naar doel ofwel thv de 
halve maan of thv de bucket mogen scoren. We nemen eigen rebound en 
herbeginnen. 
Na teken van de coach wissel van partner. 

- Mogen afwerken op doel 
- Met verschillende partners spelen 

 
Samenhorigheid versterken 

- Afspreken wie start 
- Afspreken waar ze gaan scoren 

60-65 LB: trek en 
duw 

Spelvorm: trek en duw 
Organisatie 
Per 2 neem je 1 hoepel op een half veld 
Per 2 en 2 hoepels op een half veld 

Spelvorm: trek en duw 
Spelregel: 

- Polsen blijven vasthouden 
- Op tijd maté zeggen wanneer het gevaarlijk wordt 

 
Aandachtspunten: 

- Zwaartepunt laag houden 
 
Motiverende context:  

- Van partner wisselen 
Duidelijkheid creëren 

- Duidelijk maken met vraagstelling waarom we snijden naar 
doel wanneer we bal niet kunnen ontvangen 

Spelplezier voeden 
- Spelcontext aanbieden, the best of 3. 
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Tekening 

                    
Opdracht 1 
Per 2 polsen vastnemen en de andere in de hoepel trekken. 
Wanneer het gevaarlijk wordt dan verplicht maté roepen en stoppen met trekken of 
duwen. The best of 3 en dan wisselen van partner  
 
Opdracht 2 
De polsen vastnemen en elkaar uit de hoepel duwen en trekken. The best of 3 en 
dan wisselen van partner. Wanneer het gevaarlijk wordt dan verplicht maté roepen 
en stoppen met trekken of duwen. 
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65-75 
 

SB: opbouw: 
Pretactisch 
Inworp zijlijn 

Spelgerichte oefenvorm: inworp 
Inworp zijlijn gebaseerd op pas geven en doorsnijden 
 
Organisatie 
1 bal per 4 spelers 
 
Tekening 

 
 
Opdracht 
Bal wordt aan de zijlijn ingegooid. 
Spelers komen van op hun spot de bal vragen, ontvangen ze de bal niet na 2 sec dan 
snijden ze door naar spot 6 en vullen ze spot op. 
Beschermd balbezit. 
Progressie: 

- Met actieve verdediger maar beschermd balbezit 
- Met actieve verdediging geen bescherm balbezit 

Spelvormen: inworp 
Spelregel: 

- Beschermd balbezit 
Speelregels:  

- Als ik de bal niet ontvang na 2 sec op een spot dan snij ik naar 
spot 6. 

Aandachtspunten: 
- 2 sec regel, (maar 2 sec de bal vragen en dan weer snijden 

naar spot 6). 
Motiverende context:  

- / 
Duidelijkheid creëren 

- Duidelijk maken met vraagstelling waarom we snijden naar 
doel wanneer we bal niet kunnen ontvangen. 

Spelplezier voeden 
- Spelcontext aanbieden opbouwen van 4T0 naar 4T4. 
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75-85 SB algemeen:  

SB concept: 
trapezium  
+ 
LB 
Snelle voeten 

Spelvorm: positioneren 
 
Organisatie 
1 bal, 4 paaltjes 
Na uitvoeren van de oefening komen ze terug langs de  zijlijn 
 
Tekening: 

 
 
Opdracht 
4 spelers voeren volgende vaardigheden uit in de bucket. 
2 voeten afstoten over de horden, vw lopen, in de ladder 2 voeten in en uit, 
achterwaarts lopen (alle variaties mogelijk over de horden en in de ladder) 
Coach heeft bal en rolt (werpt) op de bal in t veld. 

Spelvorm: positioneren  
Spelregels 

- Door de poortenlopen 
- Langs de zijlkanten terugkomen 

 
Speelregels 

- Als ik geen bal heb, dan vul ik de dichtstbijzijnde spot op. 
 
Aandachtspunten: 

- Over de schouder kijken naar de bal bij het lopen door de 
poort 

 
Motiverende context: 
Duidelijkheid creëren 

- Spots verduidelijken via leergesprek 
Spelplezier voeden 

- Van eenvoudig naar complexe spelsituatie 
Samenhorigheid versterken 

- Spelers aan het woord laten (vraagstelling belangrijk) 
Inbreng stimuleren 

- Spelers beslissen zelf wie welke spot invult  
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Spelers vullende spots op zo snel mogelijk en werken af op doel. 
 
Oefening 2: 
Organisatie: 
Idem oef 1. 
Aantal verdedigers opbouwen tot 4, vertrekken in de bucket en op moment dat de 
coach de bal rolt of werpt mogen ze gaan verdedigen. 
 
Tekening: 

 
Opdracht: 
Spelen 4T2, 4T3, 4T4 => Steeds vertrekkend van spots opvullen. 
Bij 4 tegen 4: horden en ladder weg en op en af laten spelen => omschakeling laten 
uitvoeren en opnieuw 4 tegen 4 laten spelen 

85-90 Slot: 
nabespreking 

 

Motiverend gesprek 
Vertrouwen schenken en uitdagingen aanbieden. 
Rond welke doelen werd er vandaag gewerkt? 

 


