GOOIEN

&

VANGEN

in het korfbal

GOOIEN

Bij korfbal gaat het om scoren, samenspelen om te scoren en het voorkomen van ……. . Een middel om het “samenspelen om te komen tot scoren” goed te doen verlopen is gooien. Een belangrijk middel want korfballers mogen niet lopen of dribbelen met de bal in de hand en zijn daardoor verplicht om samen te spelen om bijv. terreinwinst te boeken, een betere positie te verkrijgen in het aanvalsvak. Ook de regel dat je niet mag schieten als je “verdedigd” staat, dwingt tot samenspel en dus tot gooien en vangen. Snelheid van handelen en het gebruik van de ruimte zijn ook criteria waarmee rekening gehouden moet worden bij het gooien. Een strakke pass op een vrijstaande aanvaller geeft de aanvaller meer tijd om te mikken. Een pass op de ‘buitenhand’ (gezien t.o.v. de tegenstander) geeft minder gelegenheid tot onderscheppen.

Gooien gebeurt dus met een bedoeling:

- om terreinwinst te boeken;

- geeft de mogelijkheid om te schieten;

- geeft de mogelijkheid om het spel snel te vervolgen.

Gooien kan op verschillende manieren:

Met 1 of 2-handen, rechts of links, onderhandsof bovenhands, met een slingerworp. 

Maar het belangrijkste is dat juist die vorm wordt gebruikt die het beste past bij de korfbalsituatie. Bijv: bij de pupillen zie je de spelers vaak ‘op een kluitje’ lopen. Het leren van spelen in de ruimte is een belangrijke fase. Om dat te kunnen moeten spelers leren herkennen dat ze een bal over tegenstanders heen kunnen gooien, met een boog dus. Zou je spelers alleen laten oefenen met een worp op de borst van de medespeler, dan is dat onvoldoende. 

Of…… beginnende korfballers leren te schieten uit stand. De bal is voor de neus en van daaruit start de beweging. Dus moet de worp naar de schutter niet op borsthoogte zijn, maar op neushoogte!

Nog een voorbeeld: de techniek van het aangeven van een doorloopbal (met daarbij de worp) is geheel anders dan een worp vanuit de aangeef naar een speler die uitwijkt. Voor de doorloopbal is het  vaak een onderhandse worp op buikhoogte naar de nemer (afhankelijk van de situatie met 1 of 2 handen) , de uitwijkbal een worp met 1-hand of met 2 handen op de neus van de “uitwijker”, dus ook nog rekening houdend met de looprichting van de speler.   

Beschrijving van twee technieken:

- Gooien met één hand.

(Bij de beschrijving wordt uitgegaan van een rechtshandige worp.)

De voeten van de werper staan in een kleine schredestand, de linkervoet voor. De knieën en heupen zijn licht gebogen. De bal ligt op de hand en wordt naast en achter het hoofd gebracht, waardoor de rechterschouder meedraait naar achteren. Het lichaamsgewicht rust op het achterste been.

De werper brengt de rechterarm naar voren, waarbij tevens de rechterschouder en de romp naar voren komen. De bal wordt langs het oor naar voren verplaatst. Het lichaamsgewicht verplaatst zich van het achterste naar het voorste been. De arm strekt zich snel en de vingers duwen de bal weg tijdens de snelle omklapbeweging van de pols. 

Uiteindelijk rust het lichaamsgewicht op het voorste been. De romp helt voorover. De arm is gestrekt en de hand is omgeklapt en wijst in de werprichting. 

- Gooien met 2 handen. 

De speler heeft de bal voor de borst, de duimen zijn achter de bal en de handen staan gespreid over de zijkanten van de bal. De armen zijn gebogen. De voeten van de werper staan in schredestand, maar kunnen ook naast elkaar staan. De knieën zijn licht gebogen, de romp helt iets voorover. Bij een schredestand rust het lichaamsgewicht op het achterste been.

De werper strekt de armen. Bij de schredestand wordt het lichaamsgewicht naar het voorste been verplaatst. De bal wordt losgelaten voor de complete strekking van de armen. De armen worden gestrekt en de handen wijzen de bal na.

Aandachtspunten

a. Bij het gooien gaat het vooral om ‘gericht’ te leren gooien. Bij jonge, beginnende korfballers is het moeilijkste aspect de bal op de hand achter het hoofd te krijgen. Daarna volgt de beweging ‘langs het oor’. Ook het ‘nawijzen’ in de richting waar de bal naar toe moet verdient aandacht.

b. Bovenstaande beschrijvingen gaan uit van het gooien zonder een tegenstander. In het spel is het vaak anders. Een 2-handige worp zal, als er kort wordt verdedigd, niet of moeilijk gaan. Bij de 1-handige worp zal met name het verplaatsen van het lichaamsgewicht anders verlopen. 

c. De snelheid van handelen bij het gooien. Spelers moeten leren om de beweging van het gooien snel uit te voeren. Dat er een samenhang is met het vangen, mag duidelijk zijn. Komen tot een hoog baltempo, tot snel schieten is niet alleen een kwestie van het “gooien/schieten”, maar heeft ook te maken met het vangen. Maar vangen is afhankelijk van een goede pass. En goed is dus een begrip wat gekoppeld is aan de korfbalsituatie. 

d. Bij het gooien het lichaam plaatsen tussen de tegenstander en de werparm. Dat betekent dat een speler zowel links als rechts moet kunnen gooien. De vraag is of het hier genoemde voor beginnende korfballers aan bod komt.  

e. Na verloop van tijd wordt het belangrijk dat spelers leren zelf tussen de bal en de tegenstander  blijven. Vooral als de druk van de tegenstander bij het gooien hoger wordt is dit belangrijk. “Uitstappen” en, daarbij horend, links en rechts kunnen gooien zijn dan de aandachtspunten.

Oefenstof

De oefeningen zijn ingedeeld in een 3-tal aspecten;

- gericht leren gooien

- sneller leren gooien

- verder leren gooien

Gericht leren gooien zal met name in het begin veel aandacht moeten krijgen. 

Pas na drie maanden zal ook het sneller leren gooien aandacht krijgen, evenals het verder gooien. Noot: Het sneller gooien is vooral in combinatie met het gericht gooien. In het samenspel wordt ook al aandacht besteed aan het sneller spelen. Dat is echter met de bedoeling om het samenspel vlot te laten verlopen. De aandacht ligt hierbij niet op het gericht gooien.   

Gericht gooien

1. Tweetal bij korf. Speler die gooit ‘op de neus’ van de schutter. Zowel met twee handen als met één hand.

2. Tegenover elkaar staan. Kort oefenen (want is saai).

3. Pilonnen omgooien. Maat van pilonnen veranderen (van groot naar klein). Afstanden veranderen, technieken wisselen. Combineren met bijv. pion omgegooid dan mag je een doelpoging doen. 

4. Individueel tegen muur gooien van links naar rechts. 

5. Met een tweetal. A gooit via muur naar B. 

6. Met meertal, staan achter elkaar. A gooit tegen muur, stapt weg en sluit achter aan. B vangt, gooit tegen muur, etc. 

7. In samenspel: samenspelen 10 keer zonder bal op de grond.

8. Gooien op doorloopnemer vanuit de ruimte (zonder of met een verdediger). Eerst pilonnen als hulpmiddel neerzetten, later weghalen. De pilonnen staan ongeveer op 2 meter van elkaar in de richting van de doorloopbal. Als de nemer bij de eerste pilon is dan gooit de aangever in de richting van pilon twee. De nemer krijgt de bal precies op tijd op de goede plaats. Na verloop van tijd pilon 2 weghalen.

9. Aangeven van een uitwijkbal.

10. Aanvallen 1-1 met aangever die een verdediger heeft. Na de eerste pass op de aanvaller moet deze weer inspelen. De verdediger zet druk zet op de aangeef. De situatie dwingt zo de aanvaller een “goede” pass te geven op de aangeef. 

Sneller gooien

11. Schot. Afvang snel gooien naar schutter, maar ook gericht.

12. Zo vaak mogelijk schieten binnen 1 minuut. De afvang moet dus zorgen voor snel aanspelen. Combinatie met vangen.

13. Wie heeft eerst 15 keer overgespeeld (met alle technieken uit te voeren)

14. Met 2-1 lummelen (of 3-1) in een klein vak. Je moet snel (binnen 2 seconden) spelen. 

15. Lummelen, maar je moet nu in de handen spelen.

16. Spelen met 4-tal in een kleine ruimte. Probeer tot schot te komen. Er zijn 2 verdedigers die de doelpogingen moeten zien te verhinderen.

17. Twee korven die op ongeveer 6 meter uit elkaar staan. Tussen de twee korven een aanvaller met verdediger. Bij elke korf een aangever met bal. De aanvaller mag scoren op de korf van keuze. Een vervolg is dat er maar één bal is bij de aangevers. Verder: idem maar met meer dan 2 korven en/of 1 aanvaller met 1 of meer verdedigers.

18. Met één korf. Komen tot een doelpunt. Dus 1-1 aanvallen.

Verder gooien

19. Over grotere afstanden aangooien voor schot, bijv. in 4-kant of tussen 2 korven.

20. Streep-werpen. Wie kan het verst. Combineren met gericht gooien. De bal moet tussen bepaalde lijnen blijven.

21. Samenspelen met of zonder korf. Verdedigers krijgen opdracht vooral tussen bal en tegenstander te lopen. Pass nu over tegenstanders heen (boog). 

Andere vormen 

22. Verdedigers krijgen opdracht om ‘zwaar’ te hinderen. Aandachtspunt is ‘uitstappen’.

23. Gooien met een stuit (met verdediger). Naar elkaar of om een doorloopbal aan te geven. 

24. Aangeven van een doorloopbal.

Analyse Gooien

Naam:




Leeftijd:


 Team:

Door:

	
	DATUM 1
	datum 2
	datum 3
	datum 4

	Techniek
	
	
	
	

	bal  op de hand


	
	
	
	

	bal achter het hoofd 


	
	
	
	

	goede voet voor


	
	
	
	

	bal beweegt langs hoofd
	
	
	
	

	snelle beweging


	
	
	
	

	nawijzen 


	
	
	
	

	kan gericht gooien


	
	
	
	

	kan in handen gooien


	
	
	
	

	kan ver gooien 


	
	
	
	

	kan snel gooien


	
	
	
	

	kan gooien met tegenstand ervoor
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Opmerkingen:

VANGEN

Ook vangen is een onderdeel dat hoort bij het samenspel om te komen tot scoren. 

Vangen leren kinderen veelal en vooral door te spelen. Het kan gebeuren dat jonge kinderen bang zijn voor de bal. Begin dan bijv. met een ‘zachte’ bal of oefen met korte afstanden, handen klaar houden om te schieten. De passing is eerst steeds rustig, later de kracht van de worpen opvoeren. 

Aandachtspunt bij het vangen is in eerste instantie dat de speler de handen al klaar heeft om te vangen, waarbij vooral de “duimen” achter de bal komen bij het 2-handig vangen. Een tweede punt is het opvangen van de snelheid van de bal door met de armen iets in te veren. Dit moet echter niet te sterk overdreven worden. Hoe verder er wordt mee bewogen, hoe meer tijd er “verloren” gaat. 

Bij het 1-handig vangen is de positie van de hand anders. Belangrijkste aandachtspunt is hier het mee laten bewegen van de arm.     

Vangen kun je onderscheiden in:

I. Vangen van een pass voor een schot

II. Vangen van gooien, 1-handig, 2-handig

III. Afvangen van schoten: beoordelen waar de bal komt + het opstellen t.o.v. de tegenstander

Ia. Het vangen voor het schot:

- de speler heeft de handen al klaar heeft om te vangen;

- de duimen staan achter de bal bij het 2-handig vangen;

- het opvangen van de snelheid van de bal door met de armen iets in te veren. Dit moet echter niet te 
  sterk overdreven worden. Hoe verder er wordt mee bewogen, hoe meer tijd er verloren gaat bij het
  schieten.

Ib. Het vangen voor de doorloopbal:

- de speler heeft de handen al voor de buik. 

II. Het vangen met 1 hand:


- de positie van de hand is aan de zijkant van de speler, vaak op schouderhoogte of iets hoger;

- de bal wordt op de ‘volle’ hand gevangen;

- de beweging van de arm is met de bal mee, eventueel zelfs meeveren tot achter de oren (de
  snelheid van de bal opvangen). 

Het vangen met twee handen is vergelijkbaar met het vangen voor het schot.

III. Het vangen van schoten:

- het gaat hierbij vooral om het beoordelen waar de bal komt;

- de wijze van vangen hangt af waar de bal komt ten opzichte van de vanger.

Oefenstof 

A. Oefenstof bij “vangen van een pass voor schot”.

Alle schotoefeningen. 

Bij beginnende korfballers er vooral aandacht aan schenken dat ze de handen al klaar hebben om de bal te vangen. Ze geven zo ook het doel aan waarop de gooier kan richten.

Het gaat niet alleen om het vangen gevolgd door een bovenhandsschot, maar ook het vangen gevolgd door een doorloopbal. De verbinding met een “goede” pass van de aangever spreekt voor zich.

B. Oefenstof bij “vangen van gooien”.

- In alle vormen die ook bij het gooien zijn genoemd. Belangrijkste aandachtspunten zijn: de duimen (bij 2-handig vangen) of de hand (bij 1-handig vangen) achter de bal en de snelheid van de bal opvangen door mee te veren met de bal.

· In allerlei spelvormen de “spelregel” invoeren: 

      Bal mag maar 3 keer stuiten (niet gelukt – andere partij de bal), gevolgd door: bal mag maar 2 
      keer stuiten, 1 keer etc. Weerstand verhogen bij gooien.

· Bewust moeilijk aanspelen.

· Lijnbal, bal mag niet op grond komen. Om tempo te verhogen: je moet meteen weer gooien. Of toevoegen dat er altijd tweemaal moet worden overgespeeld voordat je over de lijn gooit.

· Lijnbal met landbouwplastic als zeil opgehangen tussen korven. Je kunt de bal niet zien aankomen, dus moet je laat reageren met vangen.

C. Oefenstof bij “afvangen van schoten”

- Beoordelen van de bal.

Vangen van schoten, hoogstens 2x stuiten (zaal), naar 1x stuiten, naar meteen vangen. 

Hier kun je vooral telspelletjes mee doen.

- Speler staat iets van de korf af. Mag pas toelopen als de bal uit de handen van de schutter vertrekt.

De plaats waarvandaan wordt gestart kan gevarieerd worden. Eerst in het verlengde van de schutter, dan van de zijkant, dan van de ‘voorkant’ (t.o.v. de schutter). 

De afstand waar vandaan gestart wordt, vergroten.

- De vanger staat met de rug naar de schutter. De schutter schiet en roept dat tegelijk. Dan pas mag de vanger zich omdraaien en moet de bal proberen te vangen.

- Belangrijk is ook dat de schutter van verder gaat schieten, van verschillende posities t.o.v. de korf schiet. Dat maakt het beoordelen van afvangen en het afvangen ‘anders’.

Bovenstaande oefeningen kunnen in allerlei combinaties uitgevoerd worden.

- Positie t.o.v. de tegenstander bij het vangen.

In eerste instantie is de rol niet belangrijk (dus niet aanvaller – verdediger).

Met tweetal een duel aangaan. Aandachtspunt is dat ze snel leren om de loopweg van de tegenstander af te sluiten. Dus beoordelen waar de bal komt. 

- Een volgende stap is het al afsluiten van een ruimte voordat er geschoten wordt – het uitblokken.

Het gaat er daarbij om een zo’n groot mogelijke ruimte ‘open’ te houden. Ervaring waar meestal de bal komt na een schot is van belang. Beoordelen en anticiperen op de tegenstander gaan gelijk op.

- De laatste stap is om te werken met een taakverdeling. Er is een aanvaller en een verdediger. De verdediger zal altijd rekening houden met zijn positie als hij niet kan vangen of als dat ‘onzeker’ is.

Analyse Vangen

Naam:




Leeftijd:


 Team:

Door:

	
	DATUM 1
	datum 2
	datum 3
	datum 4

	
	
	
	
	

	Vangen om te schieten
	
	
	
	

	handen staan klaar

voor schot
	
	
	
	

	meeveren armen


	
	
	
	

	handen staan klaar voor doorloopbal
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Tijdens het spel
	
	
	
	

	in 1 keer vangen


	
	
	
	

	meeveren met de bal


	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Afvangen van schot
	
	
	
	

	in 1 keer vangen


	
	
	
	

	beoordelen waar bal komt
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Opmerkingen:

