	Luc Simon / Instructeur B
Thema : (B-) (medium) blokvorming 

 
	Categorie : U15

Aantal : 16

Materiaal : 3 kleine doelen, genummerde kleurvesten, potjes 


	Richtlijnen en coachingswoorden: 

1. vorm een medium blok (‘blok’)  (7,9,11 max. 20m voor de middenlijn / (2,3,4,5 max. 20m achter de middenlijn / 6,8,10 rond de middenlijn) Door de centrale spelers 3-4-6-8

2. 9 zak terug (‘zakken’)

Door 8 of 10

3. 7-11-2-5 ‘kom naar binnen’

Door 3-4-8-6-10

4. geef dekking aan de medespeler dichtst bij de tegenstrever aan de bal op +/- 8m.

‘korter’ ‘kom in steun’ ‘geef dekking’

5. kantel én schuif ifv. de bal 

Door de centrale spelers


	OPWARMING
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	Beschrijving:

A: loopoefeningen (losmakende oef.): 7’

Stretching: 4’

B: pas – en trapoefening: 7’ (symmetrie)

Coaching:

- uitvoeringswijze losmakende oefeningen

- speel strak in – kijk alvorens te spelen – aanname verste voet – vraag de bal – handelingssnelheid hoog

	WEDSTRIJDVORM 1
	K+6/K+8
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	Beschrijving: K+6/K+8 (3/4 veld)

· 2 grote doelen /   meerderheid- minderheid  

· Ploeg A (3 linies +K)  1-3-2-3

· Ploeg B (2 linies +K) 1-3-3

· Ploeg in meerderheid start de WV bij doelwachter (afwisselend bal in handen – doeltrap)

· Duur: 2x 6’

Coaching:

Géén (Herkenningsfase)

Freezing – Visualisatie van het spelprobleem



	TUSSENVORM 1
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	Beschrijving: K+7/K+7 (3/4 veld)

· Beide ploegen: (3 linies) 1-3-1-3 opstelling

· Wedstrijd start vanuit verschillende situaties: bal in handen K – doeltrap – inworp opbouwzone

· Duur: 10’

Coaching:

· de 5 richtlijnen + coachingswoorden worden nu aangebracht én aangeleerd (leergesprek)

· De Trainer geeft ook aan welke spelers een belangrijke rol spelen in de vorming van het medium blok!!




	WEDSTRIJDVORM 2
	K+5/6
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	Beschrijving: K+5/6 (1/2 veld)

· 1 groot doel en 3 kleine doelen

· Meerderheid- minderheid

· K’s beurtelings in doel

· Ploeg A bouwt op via 1 van de verdedigers (2-3-5) en tracht te scoren op  grot doel / ploeg B tracht na vorming van goed blok de bal te recupereren én te scoren op 1 van de 3 doelen

· Na elke aanval schuiven de 3 verdedigers van ploeg A door naar de 3 aanvallende posities van ploeg A, de 3 wachtende spelers komen in positie van de 3 doorgeschoven verdedigers

· Duur: 15’

Coaching:


· 5 richtlijnen + toepassing coachingswoorden

· De rol van de K is belangrijk (rugdekking achter het blok) + Coaching     



	TUSSENVORM 2
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	Beschrijving: 6+2N+2K (neutraal)/6 (3/4 veld)
· 2 ploegen A en B

· 2 K’s die elk in de zone achter het speelveld zijn opgesteld én 2 neutrale spelers in het veld

· 2 neutrale zones / reserveballen rond het veld 

· De 2 neutrale spelers spelen op de positie 6-10

· De 6 spelers spelen in opstelling: 3-3 (op positie 2,3,5,7,9,11)

· Start bij K1, proberen de bal via opbouw in handen of voeten van K2 te spelen / andere ploeg tracht dit door goede blokvorming te voorkomen

· Spelregels: 1 punt indien bal in handen of voeten andere K / 1 minpunt voor ploeg in B- indien de tegenstrever via de 2 neutrale spelers of de 9 de andere K kunnen aanspelen (centrale as altijd dichthouden!!)

· Duur: 2 x  7’

Coaching:

·  5 richtlijnen + toepassing coachingswoorden

· Bij deze vorm ook CENTRALE AS afsluiten héél belangrijk!!

· Onderlinge afstanden in het blok respecteren!!



	WEDSTRIJDVORM 3
	K+7/K+7
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	Beschrijving: K+7/K+7 (3/4 veld)


· Idem WV 1 maar in een gelijkheidssituatie én in een symmetrische opstelling: 3-1-3 (2,3,4-10-7,9,11)

· duur: 2 x 7’

Coaching:

· 5 richtlijnen + toepassing coachingswoorden

· Freezing bij goed of fout uitgevoerde spelfase



	COOLING DOWN
	

	
	Beschrijving:

· spelers lopen 1 ronde rustig uit


· Opstelling cirkel: zijw. Stand, romp kreitsen in zijwaarts vlak met goede coördinatie van in – en uitademing / vanuit stand afwisselend zo groot en klein mogelijk maken


· Vragen naar de belangrijkste principes geleerd tijdens deze training!!


