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VERDEDIGEN

het aanleren en verbeteren van 

Voorwoord

Gekozen is voor een opzet waarbij eerst wordt gekeken hoe 1-1 verdedigen zich verhoudt tot het korfbalspel in het algemeen, wat 1-1 verdedigen nu feitelijk is, hoe er tegen de methodiek van het ‘leren’ van 1-1 verdedigen wordt aangekeken, hoe de techniek geanalyseerd kan worden om tenslotte allerlei voorbeelden te geven hoe een en ander trainbaar gemaakt kan worden. 

Bij het tot stand komen van de tekst hebben Eric Geijtenbeek en Leon Simons meegedacht over de opzet en inhoud van de tekst.  

Houten, mei 2008 

Rob Lof.
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1. INLEIDING

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. 

Bij het opbouwen/samenspelen zijn de volgende elementen van belang: vrijlopen, herkennen van vrijlopen. Ruimte en tijd zijn daarbij factoren die altijd terugkomen. Het handelen van de spelers is altijd in dat licht te benoemen. Zij vertalen zich in loop- en ballijnen. De technieken van gooien en vangen zijn de hulpmiddelen die het samenspelen mogelijk maken.  

Bij het voorkomen van ... gaat het er om al het voorgaande te verhinderen, te bemoeilijken, te voorkomen. Het uiteindelijke doel is de bal te veroveren, zodat weer gewerkt kan worden aan het opbouwen om te komen tot scoren. 

Het geheel van voorkomen van scoren, verstoren van het samenspel en het veroveren van de bal is een zeer uitgebreid onderwerp om te behandelen. Vóórverdedigen, achterverdedigen, 1-1 verdedigen zijn daar elementen van. Zij hangen onderling weer nauw met elkaar samen. De keuze voor een bepaalde wijze van ‘verdedigen’ hangt o.a. af van de wijze van aanvallen van de tegenstander, van de kwaliteiten van de aanvallers.  

In dit artikel wordt gekeken naar het “1-1 verdedigen”, een onderdeel van het onder 3 genoemde kenmerkende element van korfbal. Bij 1-1 verdedigen wordt bedoeld die techniek die probeert de doelpoging te voorkomen, dan wel zo moeilijk mogelijk te maken. 

Het 1-1 verdedigen is een onderdeel van het 4-4 verdedigen. Het 1-1duel is een strijd tussen de aanvaller en de verdediger, waarbij de aanvaller in principe het initiatief heeft. De verdediger zal altijd proberen het initiatief naar zichzelf toe te trekken. Niets is beter als de aanvaller niet die akties kan maken die leiden tot scoren omdat de verdediger dat voorkomt. 

Zoals gezegd heeft in theorie de aanvaller altijd een voorsprong omdat de aanvaller beslist wat te doen. De praktijk is weerbarstiger en vaak anders. Uiteraard speelt de kwaliteitsverhouding tussen aanvaller en verdediger een rol. Het verschil is van grote invloed op de wijze van spelen van de verdediger. Een coach zal hier altijd op inspelen. 

Nu al wordt de lezer attent gemaakt op twee “valkuilen”. 

a.  Het 1-1 verdedigen is een “isolatie” uit het geheel van ‘voorkomen van’ en zal in de praktijk van de wedstrijd altijd bekeken moeten worden in relatie tot het geheel van aanvallen en verdedigen!! 

b.  Bij het trainen van het 1-1 verdedigen aan spelers is het uitgangspunt het aanbieden van het geheel van de techniek. In de praktijk zal dan blijken dat een speler een bepaald element niet of niet voldoende beheerst. Biedt dan de passende oefenstof aan. Dus begin niet te snel met de elementen, maar kijk welk element aangeboden moet worden ter verbetering. Per speler kan dus iets anders getraind moeten worden.

2. DE TECHNIEK

Alvorens een uitgebreide beschrijving te geven van de techniek eerst een aantal opmerkingen vooraf.

Het 1-1 duel is een strijd tussen een aanvaller en een verdediger in de context van het 4-4 duel (de vakken). 

De afgesproken tactiek (van het verdedigingsvak) kan wezenlijke invloed hebben op de aard van het 1-1 duel en dus medebepalend zijn voor de uitvoering van het 1-1 verdedigen.

In principe heeft de aanvaller het initiatief en is de verdediger reactief. Dat betekent concreet dat de aanvaller in tijd een kleine voorsprong heeft. Dit gegeven is medebepalend voor de techniek van het 1-1 verdedigen. Uiteraard zal de verdediger proberen de rollen om te draaien.

De techniek beschreven.

In het boek Korfbal in Zicht, blz. 99 - 106, staat een uitstekende beschrijving van het 1-1 verdedigen. Onderstaande tekst is daar voor een groot deel mee in overeenstemming en vormde de leidraad. Op enkele onderdelen zijn er toevoegingen.  

Bij de beschrijving van de techniek kan een onderscheid gemaakt worden in:

a.  houding;

b.  het ‘bewegen’;

c.  voetenstand;

d.  armgebruik.

a. houding

Vanuit een rechtopstaande positie, met de voeten gespreid (voetenstand komt in c aan de orde), zakt de speler iets door de knieën. Er is ook 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 verdediger het beste zijn balans bewaren. De afstand tussen de aanvaller en de verdediger is net iets meer dan ‘armlengte’.

b. het bewegen

De voetenstand is afhankelijk van de looplijn. De snelheid van de aanvaller bepaalt de wijze van bewegen van de verdediger. Te allen tijde zal de verdediger proberen zo lang en veel mogelijk kontakt te houden met de grond. Dat betekent dat hij zoveel als mogelijk probeert met ‘platte’ voeten te lopen, alleen op die manier kan hij snel reageren op richtings- en tempoveranderingen.

Bij lage snelheid zal de verdediger ‘schuiven’. D.w.z.: de voeten staan in een spreidstand, de verdediger volgt de aanvaller 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 aanvaller. Bij het bewegen in een laag tempo blijft het bovenlichaam zo stabiel mogelijk. In principe beweegt de verdediger zich ‘horizontaal’. Er is nauwelijks een ‘verticale’ beweging (goed waar te nemen aan de schouders).

Bij hoge snelheid van de aanvaller zal schuiven niet meer mogelijk zijn. De verdediger zal ook looppassen moeten gebruiken. Echter, voor de aanvaller is het moeilijk om vanuit hoge snelheid een richtingsverandering te doen. Het moment van stoppen en starten geeft de verdediger weer gelegenheid om te gaan schuiven. 

Als de verdediger moet stoppen, dan is de laatste pas bijna altijd een ‘schuifpas’. De overgang van lopen naar stoppen gaat dan ook vaak via het ritme van loop-schuif-stop. Echter, ontvangt de aanvaller de bal in beweging en gaat in één beweging door naar een schot, dan zal de verdediger hierop  reageren door in de beweging mee te gaan (lang maken, arm hoog brengen, ‘doorlopen’).

Wat zijn de verschillen tussen schuiven en lopen.

	Schuiven
	Lopen

	- Afwezigheid van een zweefmoment (er is steeds 

  kontakt met de grond).
	- Er is een zweefmoment (op een bepaald 

  moment is er geen kontakt met de grond)

	- Er wordt niet overgestapt.
	- Er wordt bij iedere pas overgestapt.

	- Is geschikt voor snel reageren op 

  richtingsveranderingen en bij lage snelheden.
	- Is geschikt voor grote snelheden.

	- De paslengtes zijn klein.
	- De paslengtes zijn groot.


c. voetenstand

De aanvaller kan bewegen over verschillende ‘lijnen’. 

Valt de aanvaller aan over de lijn naar de korf toe, dan zal de verdediger de volgende voetenstand innemen:

Eén voet voor en één voet achter. Trekken we een lijn van de aanvaller naar de korf dan staat de voorste voet iets buiten de lijn en de achterste voet op de lijn. De reden hiervoor is als volgt: wil een aanvaller over de rugkant vrijkomen, dan zal hij (omdat de verdediger iets uit lijn staat) een wat ‘langere weg’ moeten afleggen. Een langere weg kost meer tijd. De verdediger moet zich draaien en ook dat kost tijd. Theoretisch gesproken neutraliseren de twee tijdsmomenten elkaar. Gaat de aanvaller rechtdoor dan zal de verdediger de actie gewoon ‘op kunnen vangen’. De afstand van aanvaller naar verdediger (afstand = tijd) die moet worden afgelegd om de verdediger te passeren  en de reactietijd van de verdediger neutraliseren elkaar.    

Beweegt de aanvaller zich in de breedte (dus voor de korf), dan zal (theoretisch gesproken) de verdediger in een breedtebeweging volgen (schuivend of lopend). Door deze positie in te nemen wordt de verdediger echter wel kwetsbaar op de lijn naar de korf toe. Het is dan ook verstandig om toch te proberen één voet  naar voren te hebben.

In theorie is de verdediger altijd het meest kwetsbaar op de looplijn van de aanvaller die loodrecht is op de lijn van de ‘voetenstand’ van de verdediger.

d. armgebruik

De armen worden voor verschillende doeleinden gebruikt. 

In de eerste plaats zorgen zij voor een ondersteuning bij het in balans blijven van de verdediger. Door met de armen op schouderhoogte te lopen ondersteunen zij het evenwicht.

In de tweede plaats kunnen de armen gebruikt worden om het aanspelen van de bal naar de aanvaller te bemoeilijken. Veelal weet de verdediger waar de bal zich (ongeveer) bevindt. De moeilijkste positie voor de verdediger is als de bal zich in de ruimte bij de korf bevindt. Hij staat dan zo goed als met zijn rug naar de bal toe. Het is voor de verdediger zeer moeilijk om de bal (en tegenstander!) te zien, hoewel het sommige verdedigers toch lukt. De verdediger zal proberen de balweg naar de aanvaller af te schermen door zijn armen te gebruiken.

Is de bal in een ruimte buiten de korf, dan is het makkelijker voor de verdediger de bal en tegenstander te zien. Hij kan dan ook meer druk geven op de mogelijke ballijn en sneller reageren als de bal naar de aanvaller wordt gespeeld. 

Ten derde worden de armen gebruikt om de balbezitter te hinderen, allereerst zodanig dat deze niet kan (mag) schieten of zodanig dat het schot zo veel mogelijk gehinderd wordt. Daarnaast kan de verdediger proberen het passen van de aanvaller naar medespelers te bemoeilijken door de werparm te verdedigen. Of om de werparm vrij te laten en te proberen de bal weg te tikken. De verdediger kan ook bewust een ballijn ‘open’ laten om de aanvaller te ‘verleiden’ naar een bepaalde richting/ruimte te gooien.

3. DE METHODIEK

In het hoofdstuk methodiek wordt ingegaan op een ‘mogelijke’ methodiek, behorende bij het 1-1 verdedigen. Het beheersen van de vaardigheid moet in dienst staan van de praktijk van de wedstrijd. Een speler die alleen maar 1-1 loopt te verdedigen tegen een aanvaller met bijv. een slecht schot, heeft te weinig rendement voor de verdediging. 

Een verdediger moet ook functioneren ten dienste van het vak, binnen een afgesproken taktiek. 

Slechts in een aantal gevallen kan het noodzakelijk zijn dat een verdediger puur 1-1 speelt. De aanvaller moet dan een goede schutter zijn, maar ook gevaarlijk zijn op de doorbraak. In dat geval mag van de andere verdedigers een ondersteunende rol verwacht worden. Zij maken mogelijke ballijnen voor de aanvaller moeilijk, proberen het tempo te onderbreken. Dat vraagt veelal om een andere wijze van verdedigen, hoewel nog steeds veel van de vaardigheden, zoals in hoofdstuk 2 beschreven, nodig zijn.

Met betrekking tot de methodiek van het 1-1 verdedigen is het moeilijk goed aan te geven wat spelers nu eerst moet worden aangeboden en wat later. Jonge kinderen (7 - 9/10-jarigen) zijn, wat betreft hun mentale ontwikkeling, vaak nog niet in staat om ‘echt’ 1-1 te spelen. Ze volgen veel liever de bal, zijn gericht op het veroveren van de bal. Zo ook is er nog geen noodzaak om 1-1 te verdedigen in de wedstrijd, want de kans op een score van afstand is nog niet zo groot. De afstand van waar een aanvaller kan schieten is ook nog niet zo ver. Het verdient dan ook ten zeerste aanbeveling om vooral goed te kijken naar de ontwikkeling van het spelniveau in de groep, alvorens te starten met het 1-1 verdedigen. Overigens is dat sowieso al een uitgangspunt!!! 

Toch wordt een poging gedaan enigszins een beeld te geven van de methodiek. 

In grote lijnen wordt geprobeerd de ontwikkeling te schetsen van het 1-1 verdedigen. Dat de ontwikkeling feitelijk gekoppeld is aan de ontwikkeling van het aanvallen mag een ‘open deur’ zijn. Van daar dat telkens eerst iets wordt gezegd over het aanvallen, waarna de koppeling gelegd wordt naar het verdedigen.

- Komen 7-8 jarigen op korfbal, dan zullen zij vooral eerst leren schieten (schot uit stand) en samenspelen. M.b.t. het verdedigen worden de spelregels aangeleerd en wat de verdediger moet doen als de aanvaller de bal heeft. Verder is vooral van belang dat de verdediger leert de bal te onderscheppen. In de loop van de ontwikkeling van het aanvalsspel moet de speler steeds beter leren de verhouding in te schatten tussen 1-1 verdedigen en onderscheppen. 1-1 verdedigen is nog niet meer dan het staan tussen de korf en de aanvaller, met 1 of 2 handen omhoog en dicht genoeg bij de aanvaller. 

- Op een bepaald moment leren de aanvallers doorloopballen te nemen. Verdedigers gaan nu ‘op afstand’ staan (in opdracht van de coach). De verdediger leert om op tijd mee te gaan met de aanvaller. De aanval leert ook om met een steun te spelen. Om de pass naar de steun toe te voorkomen, leert men de verdediger weer te onderscheppen (voorverdedigen). Het is wel de vraag of het, voor de lange termijn, verstandig is om verdedigers op afstand te laten spelen! 

- Een volgende stap in de ontwikkeling is dat de aanvallers van verder en beter leren schieten. De coördinatie verbetert en de kracht neemt toe. Ook het samenspel, vrijlopen, snelheid van samenspelen worden beter. Nu ontstaat meer en meer de noodzaak om ook meer en beter 1-1 te leren verdedigen. Uiteraard afhankelijk van het talent en niveau van spelen, is dit zo rond de leeftijd van 10-11 jaar. Omdat ook de spelers op die leeftijd beter ontvankelijk zijn voor het 1-1 verdedigen, kan dit nu nadrukkelijker aan bod komen.

In hoofdstuk 5 wordt oefenstof beschreven. De oefenstof is niet methodisch, maar gekoppeld aan een ‘onderdeel’ van de techniek. Met nadruk wordt gesteld dat er geen ‘echte’ methodiek is. De vaardigheden van spelers op jonge leeftijd zijn vaak erg verschillend. Het is beter om te kijken wat elk individu kan en wat vervolgens ‘passende’ oefenstof is. Dus eerst analyseren. In hoofdstuk 4 staat een formulier dat de analyse kan ondersteunen. Een tweede reden waarom er geen sprake kan zijn van een vaste methodiek is gelegen in het feit dat de ene speler al veel verder is dan de ander op grond van de ‘eigen ervaring’.

Als er al sprake kan zijn van een methodiek dan is die gelegen in het ‘grote geheel’.  

In eerste instantie wordt er vooral gekeken naar ‘het bewegen’, waarbij tegelijkertijd opgemerkt moet worden dat de ‘houding’ hier nauw mee verbonden is. De voetenstand en het armgebruik kunnen in een latere fase aan bod komen.

4. DE ANALYSE

Alvorens naar de oefenstof te gaan is het dus eerst nodig een analyse te maken van elke speler afzonderlijk. Hierbij kan het onderstaande analyseformulier gebruikt worden. Het formulier kan er tevens toe dienen om te kijken of de aangeboden oefenstof effectief is en hoe de ontwikkeling van de speler verloopt. De eerste kolom kan gebruikt worden voor een analyse van de beginsituatie. De tweede kolom is dan de analyse na bijv. 3 maanden. Kolom 3 na bijv. een jaar, kolom 4 na bijv. 1½ jaar. Misschien overbodig: de analyse moet vooral gemaakt worden in wedstrijdsituaties. 
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Opmerkingen:

5. DE OEFENSTOF

In dit hoofdstuk worden allerlei oefeningen beschreven. De oefeningen worden onderverdeeld naar de verschillende accenten die gelegd kunnen worden.

I.  Oefenstof behorende bij de houding.

Kan in alle soorten oefeningen waarbij de verdediger een aanvaller volgt. 

De aanvaller krijgt de opdracht om ‘langzaam’ te bewegen, zodanig dat de verdediger ‘schuivend’ kan volgen. 

Voor de trainer zijn de aandachtspunten: zwaartepunt blijft ‘tussen de voeten’, bovenlichaam licht gebogen.

Veel voorkomende fouten zijn:

- bovenlichaam te stram rechtop;

- teveel het bovenlichaam voorovergebogen, waardoor het zwaartepunt teveel op voorste voet komt. Hierdoor heeft de verdediger problemen om weer snel te kunnen starten en heeft moeite bij richtingsveranderingen omdat het bovenlichaam de ‘hele’ draai moet maken. 

II.  Oefenstof behorende bij het bewegen. 

Er wordt onderscheid gemaakt in oefeningen waarbij gewerkt wordt met een laag bewegingstempo van de aanvaller en die met een hoog bewegingstempo van de aanvaller. De reeks van oefeningen kent een oplopende moeilijkheidsgraad.  

A. Laag bewegingstempo

1. Om kinderen te laten ervaren hoe te ‘schuiven’ kan het volgende gedaan worden.

De trainer staat tegenover de groep spelers: de trainer maakt looplijnen voorwaarts-achterwaarts en zijwaarts, zowel naar links als rechts. Opdracht voor spelers om te volgen op de volgende manieren:

- met grote spreidstand;

- met kleine spreidstand;

- telkens hoog opspringend;

- heel ver voorover gebogen;

- in ‘goede’houding (uitleg geven).

Bij kinderen navragen wat makkelijk was, wat moeilijk. Oftewel zelf laten ervaren wat ‘goed’ gaat!!

2. Bij de volgende oefeningen liggen de aandachtspunten vooral bij:

- het schuiven;

- het niet-aansluiten van de voeten;

- het ‘horizontaal’ bewegen;

- bij het stoppen, zodanig dat de balans ‘tussen de voeten’ blijft. 

Bij de uitvoering van de oefeningen kan het tempo van de aanvaller gewisseld worden, maar het is altijd zodanig dat de verdediger kan blijven ‘schuiven’. De verdediger moet niet over te hoeven gaan in een looppas!!

Bij de oefeningen werkt de verdediger zowel met het linker- als het rechterbeen voor.   

3. Een aanvaller en verdediger in de 1-1 situatie, waarbij de aanvaller beweegt over een lijn naar de korf, afwisselend voorwaarts-achterwaarts.

Verdediger volgt in ‘goede’ houding.

Tempo eerst rustig, langzaam opvoeren, maar altijd zodanig dat verdediger kan blijven ‘schuiven’.

Er is een aangever die de aanvaller aanspeelt. De verdediger laat het schot toe.

4. Om de ‘balans’ goed te oefenen, kan de verdediger de opdracht krijgen beide handen op de rug te houden of om één hand op de rug te houden.

5. De oefening idem als bij 3, maar het ‘aanvalsgebied’ komt tussen twee lijnen te liggen (lijnen parallel naar de korf toe).  De lijnen liggen in eerste instantie niet te ver uit elkaar, later kan het gebied steeds ‘breder’ worden. De aanvaller mag kiezen hoe hij aanvalt. Ook in deze oefeningen kan de aanvaller eerst in een laag, vervolgens in een hoger tempo werken. 

6. Het principe van de oefening is als bij de oefeningen 3 en 5, alleen zijn de looplijnen van de aanvaller nu niet in een rechte lijn naar de korf, maar juist loodrecht daarop: “in de breedte”. 

7. De oefeningen van hierboven worden gecombineerd. Het tempo blijft steeds zodanig dat de verdediger kan blijven schuiven. 

B. Hoog bewegingstempo

De oefeningen uit onderdeel A kunnen ook hier gebruikt worden. De aandachtspunten komen anders te liggen. Nu moet gelet worden op vooral de overgang van ‘rennen’, via een ‘schuif’ naar stoppen. 

De houding van het bovenlichaam is van belang, de knie van het voorste been moet achter de voet blijven.

1. Een oefening met een 4-tal. 

Schutter S voor de korf. Verdediger V op een bepaalde afstand (ligt aan vaardigheden schutter, snelheid verdediger). Aangeef A gooit bal naar S, V rent naar S en probeert te verdedigen. Van belang is de afstand van A tot S zo groot te maken dat V net voldoende tijd heeft om naar S toe te rennen, te schuiven en te stoppen. Het is verstandig A ‘buiten’ de korf te plaatsen, dan kan V de pass zien en tijdig toelopen. Een vierde speler zorgt voor de afvang.

S probeert tot schot te komen. V probeert altijd het schot te blokkeren.

(organisatie lijkt op vrije bal, verschil is dat A ‘ver’ weg van S staat en de bal in handen heeft.

2. Idem als 1, maar nu mag S ook inspelen op speler bij de korf en een doorloopbal nemen. Het kan zijn dat de afstand van V tot A iets verkleind moet worden.

3. Organisatie als bij een ‘vrije bal’. Alleen de afstand van V tot S aanpassen aan de mogelijkheden van de  spelers. Eerst alleen met een schot,  als vervolg het alternatief van de doorloopbal inbrengen (met bal aanvallen).

4. Twee korven op zekere afstand van elkaar. Bij elke korf staat een schutter S. Buiten de beide korven staat een speler X op een bepaalde afstand. 

De bal mag alleen via X van ene korf naar de andere korf gespeeld worden. De spelers S mogen schieten als ze kunnen. Verdediger V probeert de schoten te verdedigen. Bij elke verdedigde poging wisselen van functie. 

In eerste instantie kan de opdracht zijn dat de bal alleen maar doorgespeeld mag worden (of schieten als mogelijk), later mag X kiezen of hij doorspeelt, dan wel terugspeelt.

Bij deze oefening luistert de afstand tussen de korven, als ook de afstand van X tot de schutters vrij nauw. Het moet voor V haalbaar zijn!! 

5 .Idem als bij 4, maar nu mag de ene S naar de andere S plaatsen als hij denkt een doorloopbal te kunnen nemen. 

III.  Oefenstof behorende bij de voetenstand t.o.v. de aanvaller.

1. Aanvaller loopt over een lijn die van de korf af loopt (in de zaal makkelijk te realiseren, op veld met ‘lijnen werken’).  Oefenen in 1-1 situatie waarbij aanvaller alleen voor/achterwaarts beweegt over lijn. Verdediger volgt met voorste voet ‘buiten de lijn en achterste voet op de lijn.

2. Als oefening 1, maar de aanvaller loopt nu niet over een lijn, maar in een bredere zone. Wel nog steeds voor/achterwaarts. 

3. Als in oefening 1 en 2, maar nu variëren met het tempo van de aanvaller om elementen als rennen-schuiven-stoppen in terug te laten komen.

4. Een bijzondere oefening: er wordt gewerkt met een aanvaller, verdediger en een aangeef bij de korf. Het tempo van de aanvaller is laag. Maak een elastisch koord aan de paal vast. De trainer staat aan het eind van het koord. De trainer zorgt er voor dat het koord continu tegen de heup van de aanvaller gehouden wordt. De verdediger heeft zo duidelijk de “lijn korf-aanvaller” in beeld. Daardoor kan de verdediger de voetenstand goed in de gaten houden. 

Let op: als het koord langs de linker heup van de aanvaller gaat, dan gaat het koord rechts van de verdediger. De oefening komt het best tot zijn recht als de verdediger dan verdedigt met zijn linker been voor. Zijn rechter been staat achter en moet op de lijn korf-aanvaller staan. De verdediger moet dus iets naast het koord blijven. Raakt hij het koord, komt er een knik in het koord of is hij te ver van het koord, dan loopt de verdediger ‘uit lijn’.

IV. Oefenstof behorende bij het armgebruik.

Voor deze categorie kan gewerkt worden in de 1-1 situatie. Het tempo van de aanvaller kan eerst ‘laag’ zijn, vervolgens opgevoerd worden.

a. Oefeningen waarbij het accent ligt op het bemoeilijken van het aanspelen van de schutter.

De opdracht van de aanvaller is: alleen spelen op schoten, met duidelijke in - uit bewegingen werken. 

Daarbij kunnen verschillende situaties zich voordoen:

- het moeilijk maken van het aanspelen van de bal van de aangeef vanuit de korf naar de schutter;

- het moeilijk maken van het aanspelen van de bal van de aangeef vanuit de eer ruimte buiten de korf naar de schutter.

b. Een ander accent, maar met dezelfde oefeningen als bij a, kan ook zijn: het moeilijk maken, dan wel verhinderen van de doelpoging. 

c. De aanvaller ontvangt de bal van een aangeef bij de korf. Hij is daarna verplicht de weer terug te spelen naar de aanvaller alvorens een aktie te maken naar een doelpoging. De aktie kan een doorloopbal zijn, maar kan ook een ‘uitwijk’ zijn. De verdediger richt zijn aandacht vooral op de pass van de aanvaller naar de aangeef. Hij probeert deze te ‘blokkeren’, dan wel zodanig te verstoren dat de pass ‘langer’ onder weg is, niet goed aan komt.

De verdediger is er vooral attent op met welke hand de aanvaller de bal speelt.

d. Een oefening met een accent waarbij de verdediger de doorloopbal met de ‘goede’ hand probeert te verdedigen. Over het algemeen is dit zodanig dat de verdediger zijn ‘front’ naar de aanvaller toedraait. Dat betekent dat de ‘buitenste arm (t.o.v. de aanvaller) omhoog wordt gebracht. Dit kan in oefeningen waarbij de aanvaller en verdediger naast elkaar staan en de aanvaller start voor een doorloopbal.

Tot slot nog een ‘algemene’ oefening, ervan uitgaande dat de verdediger de vaardigheden beheerst. 

Een oefening waarbij het ‘goed’ verdedigen gevisualiseerd wordt, oftewel de verdediger kan zelf waarnemen of hij het goed doet. Verbind aanvaller en verdediger met een touw, zodanig dat het touw los gaat als de afstand tussen aanvaller en verdediger te groot wordt. Te groot wil in dit geval zeggen dat de verdediger te ver van de aanvaller af komt. Het los schieten van het touw is het teken dat de aanvaller gewonnen heeft, of, in dit kader, als het touw niet los schiet, dan doet de verdediger het goed. 

Literatuur.

- Emmerik, R. , Keizer, F., Troost, F., e.a.  Korfbal in zicht, De nieuwste opvattingen over coaching en training. Tweede, geactualiseerde druk, 1993. 

2

