B-46a Vorm: Oefen Aantal: 4-tal Onderwerp: Mee wegdraaien+ opzij vooruit
Deel |Tijd Oefenstof Methodiek Aanwijzingen
- Passieve weerstand Meenemen wegdraaien
B8 AA B8 - Hoge snelheid felheid - Inbeweging! Niet afremmen
- Semi-actieve weerstand - Diep zitten
1 4 - Volledige weerstand tot - Explosief
2 meenemen B - Schijnactie
: - Volledige weerstand tot - Handelingssnelheid
U : A U pass B - Keuze techniek afhankelijk van pass en
Lo 5 - Ruimte tegenstander
BA: 3 kleiner/groter/smaller
A

1. B vraagt om de bal C gaat
in de dekking mee en A
speelt Bin
2. B draait weg van de
dekkende C

3. BpasstDin; Cneemt
plaats van A over, A
neemt plaats van B over,
B neemt plaats van C
over, D blijft staan

4. D neemt mee opzij en

5. D passt C in die plaats over

heeft genomen

6. C neemt mee opzij/vooruit

(evt. nog kappen als bal
niet direct weer kan
worden ingespeeld) en

Regelmatig wisselen D

Anders wisselen t.o.v. 450

Wegdraaien:

- Buitenkant voet
Binnenkant voet
voorlangs

- Binnenkant binnenste
voet schuin achteruit
mee andere voet
inpassen

- (Achter standbeen)
(Indraaien)

Vooruit meenemen
- Balvoor je raken
- Balvoor je "neerleggen"
- Stevige voet
- Evt. bij raken voet naar beneden bewegend
= stoppende bal
- Vanuit houding:
* Voorvoeten
* Door knieén
* Licht voorover
- In beweging zijnde meenemen
- Explosief
- Handelingssnelheid
- Waarheen meenemen (ruimte)
- Hoever meenemen (ruimte)
- Overzicht

Passing:
- Waar inspelen
- Snelheid van de pass

Aanbieden:

- Fel

- Uitdelijn

- Opengedraaid
- Kijken

- Coachen




