Bewegingsvoorstelling

Leerroute

1.

2.

3.

kijken naar de bal
verplaatsen naar de positie waar de bal komt
rechtervoet iets voor de linkervoet

schouders omhoog brengen in de richting
van de oren

raakpunt voor het linkerbeen tussen knie en
heuphoogte

armen wijzen naar voren - hoek tussen
armen en bovenlichaam is 45° - ellebogen
zijn gestrekt - armen naar beneden duwen

beenstrekking vlak voor het raakmoment -
onderarmen duwen de bal weg en zijn
gekanteld in de speelrichting (onderarmen
wijzen naar het doel)

beweging afmaken en een stap maken in de
richting waar de bal heen moet

uitgangspositie innemen voor aanvalsdekking
of aanloop voor een aanval

1.

Bal op de grond leggen, speler pakt de bal:
e door de knieén gaan (= goed)
e rug krom maken (= fout)

Concentreren op de bal en op de balbaan

Training van de verplaatsingstechniek in lage
uitgangspositie

Met een hand de grond aantikken

Na elke actie opvangen op één of twee
knieén

€én hand komt op de grond voor het hoofd
(dit na elke actie doen)

De bal met twee armen “aanvallen” -
beweging altijd naar de bal toe

Een schepbeweging maken “hoe gooi ik een
pannenkoek op?”

Kijk naar de rotatie van de bal — draait de bal
naar je toe, (achterwaartse rotatie) dan is het
goed
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Verdediging, onderarms spelen




