de uitwijkbal

het aanleren van

De uitwijkbal
Kijkend naar korfbal, naar een wedstrijd zijn er twee partijen die wedijveren.

Het gaat om SPEL en TEGENSPEL, balbezit, tegenover niet-balbezit.

In balbezit zijn twee spelbedoelingen te onderscheiden:

1. Scoren;

2. Opbouwen om te komen tot scoren, anders gezegd samenspelen.

Bij niet-balbezit is de derde spelbedoeling te zien:

3. Voorkomen van scoren, verstoren van het samenspel, veroveren van de bal.

Het scoren kan op verschillende manieren. Afhankelijk van de situatie wordt een techniek gebruikt. De meest voorkomende technieken zijn het schot uit stand, het schot uit beweging, de doorloopbal, de strafworp. Binnen genoemde technieken zijn verschillende uitvoeringen te zien. 

In dit artikel gaat het om de ‘uitwijkbal’. De techniek is te gebruiken als de schutter weinig tijd en ruimte heeft (t.o.v. de verdediger) om, binnen de spelregels, tot een schot te komen. 

De techniek van het schot uit stand vormt de basis voor het schot uit beweging. Een ‘goede’ uitvoering van het schot uit stand is voorwaarde om het schot uit beweging aan te gaan leren. Zo is het ook van belang dat de speler het vangen met het schieten snel kan verbinden.  

In de ontwikkeling van de korfballer komt het aanleren van de uitwijkbal pas aan de orde als korfballers twee tot drie jaar korfbalervaring hebben en als ze ongeveer 10-11 jaar oud zijn. Tot die tijd kunnen ze veelal prima uit de voeten met ‘snel schieten’. Thema’s als vrijlopen, herkennen van vrijlopen, snel schieten, van ver schieten, doorloopbal, etc. vragen alle tijd om te behandelen in de eerste paar jaar van de korfbalcarrière.  

De uitwijkbal wordt aan de hand van de volgende hoofdstukken behandeld:

1. Beschrijving van de techniek;

2. De methodiek van het AANLEREN;

3. Mogelijke oefenstof bij de methodiek;

4. Het meten van de voortgang;

5. Tot slot.

1. Beschrijving van de techniek
Uit: ‘Korfbal in Zicht’ - p.90-91.

“Zowel bij het uitwijken naar links als naar rechts is het ‘buitenste’ been in de eindfase van de totale beweging het been dat contact heeft met de grond. Dit ‘buitenste’ been vangt de zijwaartse snelheid op en zorgt er dus voor dat de schutter vanuit een goede balans kan schieten. Het ‘binnenste’ been helpt mee in het verkrijgen van een goede balanshouding door in de lucht te hangen en op deze wijze het lichaamszwaartepunt op de juiste plaats te brengen. Hierdoor ontstaat bij het uitwijken de typische ‘ooievaarsstand’.

Bij de beschrijving gaat het om een naar rechts uitwijkende speler.

Beginhouding: De speler loopt naar rechts. Het linkerbeen kruist over het rechterbeen. Het rechterbeen maakt weer lichaamsbalans door bij te zetten. (Noot schrijver: het gaat om een beweging van de tegenstander en korf af, daarvoor is het niet altijd noodzakelijk eerst naar de korf toe  te lopen).
Verloop: Tijdens het ontvangen van de bal springt de speler in feite naar buiten en plaatst hij eerst zijn linkerbeen en vervolgens ver schuin achter zijn rechterbeen. Bij deze actie zorgt de speler ervoor dat hij goed met zijn front naar de korf draait. Daarna volgt een afstandsschot waarbij het rechterbeen de afzet voor zijn rekening neemt. De speler ‘hangt’ als het ware aan zijn ‘buitenste’ been (in dit geval het rechterbeen). Het linkerbeen zorgt voor lichaamsbalans door in gebogen stand in de lucht te hangen.

Eindhouding: De gestrekte armen en gespreide vingers wijzen de bal na. De sprong die tijdens de afzet plaatsvond, wordt beëindigd door het landen op één of twee benen.”

De handenstand en het bewegingsverloop bij het schieten zijn hetzelfde als bij het schot uit stand. Hierboven wordt gesproken over het ‘kruislings’ weglopen van de korf. Dit hoeft niet per se kruislings te zijn. Geheel afhankelijk van de spelsituatie kan er ook ‘bewogen’ worden met aansluitpassen. 

Het gaat om de vorm in een spelsituatie waar de aanvaller weinig ruimte (afstand) heeft t.o.v. de tegenstander, derhalve weinig tijd heeft om tot schot te komen en in een richting beweegt van de tegenstander en de korf af. Belangrijkste kenmerk van deze vorm van schieten is dat er ‘op één been’ wordt geschoten. 

Op dit moment komt de beweging, met name in het ‘topkorfbal’, in allerlei vormen voor die gelijkenis vertonen met bovenstaande, maar toch afwijken van het beschrevene. Zo zie je vaak dat een speler dicht bij de korf ‘wegstapt’ en hoog boven het hoofd de bal schiet, of zelfs middels het wegspringen vanuit stand. Het zijn vormen van schieten die in een latere fase van de korfbalontwikkeling aan bod komen. 

2. De methodiek van het AANLEREN
In eerste instantie wordt bij het aanleren gewerkt in een situatie waarbij het schot in zijn geheel uitgevoerd wordt. Indien nodig kan er altijd toe worden overgegaan de techniek in ‘onderdelen’ te splitsen. Dus: er wordt gewerkt met de complete techniek en met bal en korf.

Uitgangspunt is dat de kinderen leren van het voorbeeld. Het loopritme is in eerste instantie niet zo belangrijk, het gaat er vooral om dat het kind op één been schiet en de juiste balans weet te vinden. Kinderen hebben met name bij dit onderdeel van de techniek veel tijd nodig om het zich eigen te maken. Door het thema van de uitwijkbal regelmatig terug te laten komen krijgen kinderen de kans het regelmatig te oefenen. De trainer kan een programma maken voor een aantal weken waarbij systematisch de techniek wordt aangeboden. Om dat goed te kunnen verwerken is in de bijlage een ‘planningsformulier’ opgenomen.

Aandachtspunten bij het AANLEREN van de uitwijkbal.

Er wordt van uit gegaan dat het schot uit stand wordt beheerst. Tevens lukt het de speler om de techniek in zijn geheel uit te voeren. In die situatie zijn er een aantal belangrijke aandachtspunten voor de trainer:

· uitkomen op het ‘goede’ been;

· in balans komen;

· indraaien naar de korf;

· ‘inveren’ om voldoende ‘kracht’ op te bouwen in het standbeen voor de strekking.

De verbinding tussen het ‘lopen’, de bal ontvangen en in de goede positie komen voor het schot is, zeker in het begin, een moeilijk proces. Een tussenstap in deze fase van het aanleren kan zijn dat de kinderen de bal niet aangespeeld krijgen van een aangever, maar dat zij zelf de beweging maken met de bal in handen. Doe het duidelijk en vertraagd voor, waarbij bijvoorbeeld gewerkt wordt vanuit: de ‘hink-verlengde’ pas, in balans komen op één been, tot schot komen.

Het uitkomen op het ‘goede’ been en in balans komen zijn in eerste instantie de belangrijkste aandachtspunten. Veelal zal het ‘indraaien’ naar de korf wel goed verlopen (omdat dit in feite een onderdeel is van het eerder aangeleerde schot uit stand). 

Vaak schieten kinderen te kort omdat ze op één been te weinig kracht ontwikkelen bij de afzet. Het schot wordt daardoor nog wel eens geforceerd vanuit de armen. Dan is belangrijk er op te wijzen dat ze iets inveren met het standbeen en krachtig afzetten met het standbeen. 

Zijn de kinderen in staat om de techniek uit te voeren, startend met de bal in de hand, dan kan overgegaan worden naar een oefening waarbij ze eerst de bal zelf opgooien, vervolgens tijdens de hink de bal vangen, waarna de vergrote pas volgt en het schot.

De volgende stap is dat de bal wordt aangegooid door een aangever.

Mochten kinderen na verloop van tijd nog steeds problemen hebben met het aanleren van de techniek, dan kan er nog verder ‘vereenvoudigd’ worden. Hieronder nog een tweetal stappen die dan gezet kunnen worden.

1. Bal in handen, vergrote pas zijwaarts, inveren en schieten. Bij deze oefening kan op verschillende punten gelet worden: de balans, het indraaien naar de korf  en het goed inveren en uitstrekken.

2. Pas schuin achterwaarts, verder idem 1.

Dan kan weer verder gegaan worden met de stappen zoals hierboven beschreven.

Soms gebeurt het dat kinderen moeite hebben met het goed uitkomen naar één kant toe. Een hulpoefening hiervoor kan zijn: de aangever aan de zijkant van de korf te zetten, de speler start bij de korf en loopt van de korf weg. Door de positie van de aangever wordt de nemer bijna gedwongen om op het goed been uit te komen. Heeft de speler eenmaal het ritme te pakken, dan kan de aangever steeds dichter naar de korf toe gaan.  

In alle fases van het aanleren kunnen oefeningen gedaan worden die dwingen om de snelheid van handelen op te voeren. Bv. het invoeren van een verdediger. Spelletjes waarbij je zo snel mogelijk en zo veel mogelijk moet scoren. Tot slot: oefen zowel de situatie waarbij er voor de korf langs wordt bewogen (in de ‘breedte’), als ‘van de korf af’.

3. Mogelijke oefenstof bij de methodiek
Bij het aanleren wordt er zoveel als mogelijk gewerkt met tweetallen. In hoofdstuk 2 worden al wat mogelijkheden gegeven die passen bij een bepaald stadium van de vaardigheid.

Zodra de techniek in zijn ‘ruwe’ vorm wordt beheerst, kunnen oefeningen gedaan worden als:

· in komen lopen, uitwijken naar links of rechts. Daarbij kan langzamerhand het tempo van lopen opgevoerd worden, de hoek van wijken kan scherper gemaakt worden.

· i.p.v. aan komen lopen, kan er ook ‘uit stand’ gestart worden, van kort voor de korf, onder de korf vandaan.

· het nemen van ‘vrije’ ballen.

· de afstand van de aangever tot de schutter kan gevarieerd worden.

· uiteraard uitwijken waarbij men van voor-, zij- en achterkantkant van de korf schiet.

In een later stadium wordt er een verdediger toegevoegd. In dat geval moet er minimaal met 3-tallen gewerkt worden.

Zorg er wel altijd voor dat de ‘druk’ die een verdediger uitoefent op de aanvaller, past bij de handelingssnelheid. 

In de fase van het aanleren, verbeteren en automatiseren is het niet verstandig te werken met een oefening waarbij er 1-1 gespeeld wordt bij een korf. De druk van de verdediger is in deze oefenvorm, in dit stadium te groot. Op enig moment in de korfbalontwikkeling komt de oefening natuurlijk wel aan bod. 

4. Het meten van de voortgang
Het is belangrijk om de ontwikkeling van een speler te volgen. Hier worden twee manieren aangegeven die NAAST elkaar gebruikt moeten worden.

1. STANDAARDTEST - het objectief meten van de ontwikkeling van het schotpercentage.

De standaardtest alleen is niet voldoende. Een kind zal in de loop der tijd meer raak gaan schieten, alleen al vanwege het feit dat men het vaak doet. Ook wil een hogere score in de test niet persé zeggen dat de techniek zich goed ontwikkelt. Daarom moet altijd de techniek geanalyseerd worden.

2. ANALYSE - Door middel van het analyseren van de beweging kijken hoe de ontwikkeling verloopt, aan welke onderdelen van de techniek nog aandacht besteed moet worden.

De standaardtest.

Hieronder wordt een standaardtest beschreven (Zie bijlage ‘scoreformulier’). Laat het duidelijk zijn dat voor de test andere oefenvormen gekozen kunnen worden. Van belang is dat er meerdere malen per jaar, door middel van dezelfde oefenvormen en onder zoveel mogelijk gelijke omstandigheden,  het ‘schotpercentage’ van een speler gemeten wordt (de test blijft dus gelijk gedurende 1 of 2 jaar). 

De standaardtest bestaat uit 4 oefeningen. Van belang is dat de samenwerking met de ‘aangever’ goed verloopt. Tevens moet er op gelet worden dat de ‘schutter’ wel de beweging vloeiend laat verlopen. Het mag dus nooit een schot uit stand worden. 

In totaal wordt 40 maal geschoten. Het schotpercentage is 2½ maal het aantal doelpunten. 

Naast deze test kan het geen kwaad de spelers te laten oefenen in situaties met meer tijdsdruk. Dat geeft de trainer de kans te zien hoe de kwaliteit van de uitvoering dan is. 

De afstanden tot de korf (en hoogtes van de korf) kunnen aangepast worden aan de groep spelers. Er wordt gewerkt met 2-tallen.

De standaardtest

Oefening 1.

Startend op 2 meter voor de korf (kan met een pilon aangegeven worden), zijwaarts naar rechts weglopen. De bal wordt aangespeeld door de aangever bij de korf. In totaal worden er 10 pogingen gedaan. Geteld wordt het aantal doelpunten.

Oefening 2.

Idem als 1, maar nu naar links zijwaarts weglopend

Oefening 3.

Startend op 1 meter voor de korf (kan met een pilon aangegeven worden), van de korf weglopen (op rechts). De bal wordt aangespeeld door de aangever bij de korf. In totaal worden er 10 pogingen gedaan. Geteld wordt het aantal doelpunten.

Oefening 4.

Idem als bij 3, nu echter naar links.

Opmerkingen:

· Laat ze eerst kort oefenen. Zodra de trainer ziet dat de uitvoering goed gaat, ga je over op de test.

· Geef geen inhoudelijke aanwijzingen als de test wordt afgenomen. Het is een test!!. Geef alleen organisatorische aanwijzingen, indien nodig.

· Neem de test 3 of 4 maal per jaar af.

De analyse.

De standaardtest meet objectief het schotpercentage. Toch kan de techniek van schieten niet goed zijn. Het is verstandig ook het bewegingsverloop regelmatig te analyseren (Zie bijlage schot uit beweging). Met name in de eerste fase van het aanleren moet regelmatig en goed bekeken worden. De analyse levert informatie op over de stand van zaken en geeft de trainer de mogelijkheid te corrigeren waar nodig.

De beste situatie om de techniek te analyseren is een situatie waarbij de speler niet ‘bewust’ met de techniek bezig is. De wedstrijd is zo’n situatie. Het nadeel van de wedstrijd is dat er nog niet zoveel van dergelijke schotmomenten zijn en dat je als trainer niet ‘dichtbij’ staat om goed te kunnen waarnemen. Het is daarom goed een spelsituatie tijdens de training te bedenken, waarbij spelers veel kunnen schieten uit beweging  (zonder erbij na te denken). 

Opnemen op video geeft de trainer alle gelegenheid om te analyseren, maar dat is veelal in de praktijk niet haalbaar.

Als bijlage is een analyseformulier bijgevoegd. De belangrijkste facetten van het schot uit beweging staan daarin onder elkaar. Bij elk facet kun je een speler scoren met een + of -, je zou ook een korte omschrijving kunnen geven. 

Met het formulier kun je 4 momenten in het jaar kiezen om te analyseren. Het is verstandig bij de eerste periode de analyses niet te lang na elkaar te houden. Bv. na 1 maand, na 2 maanden, na 4 maanden. 

5. Tot slot
In ‘Korfbal In Zicht’ wordt er uitgegaan van de totaalbeweging bij het aanleren. Het is vooral een kwestie van voordoen, gevolgd door nadoen. Eventueel mag er een fase ingelast worden waarbij wordt gelopen met de bal. Dus zonder een pass van de steun. In eerste instantie kan zo gewerkt worden. Maar het kan blijken dat er ‘tussenstappen’ ingepast moeten worden. Tot op heden zijn er nog te weinig ervaringen bekend (ze zijn althans niet opgeschreven) om te zeggen dat het ‘beter’ en sneller’ werkt door in ‘kleine’ stappen te werken, dan wel door te werken vanuit de gehele beweging. 

Mocht je als trainer geïnteresseerd zijn en je verder willen verdiepen in de techniek van schieten, dan wordt verwezen naar de videoband Scoren van het NKTV.

Houten, april 2008

Rob Lof.
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Korfbal in Zicht, Ruud Emmerik, e.a., uitgave van het KNKV, 1991.

Scoreformulier

DATUM:


TEAM:



TRAINER:

WEERSOMSTANDIGHEDEN:




OVERIGE OPMERKINGEN:

	NAAM
	DOELPUNTEN
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Uitwijkbal

Naam:




Leeftijd:


 

Team:




Analyse door:

	
	ANALYSE 
	uitgevoerd
	IN 
	maand

	TECHNIEK
	
	
	
	

	verlengde laatste pas


	
	
	
	

	hink - verlengde pas


	
	
	
	

	verbinding van lopen met hink en verlengde pas
	
	
	
	

	inveren van standbeen


	
	
	
	

	balansbeen


	
	
	
	

	in balans komen


	
	
	
	

	indraaien bovenlichaam


	
	
	
	

	uitstrekken lichaam, met name standbeen


	
	
	
	


Opmerkingen:

PLANNINGSFORMULIER

Ploeg:……………

Seizoen:………………

Trainer:…………………

Thema: …………………………………………………………………………………………

	Week
	aandachtspunten
	                        oefeningen

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Opmerkingen:

