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Inleiding  
In dit deel van ά±ƛǎƛŜ ƻǇ WŜǳƎŘέ ǿƻǊŘǘ ŜŜƴ ǇƻƎƛƴƎ ƎŜŘŀŀƴ ƻƳ ƘŜǘ ŘƻƻǊ ŘŜ ƎŜȊŀƳŜƴƭƛƧƪŜ ǎǇƻǊǘōƻƴŘŜƴ 

aangehouden raamwerk van de Long Term Athletic Development Program (LTAD) en de vernieuwde 

wetenschappelijke inzichten in motorische ontwikkeling en motorisch leren te verbinden met en uit 

te werken naar trainingsinhoud, methodiek en trainingsorganisatie, specifiek bedoeld voor de 

leeftijdsgroep uit dit handboek. 

Het handboek start met een overzicht van betreffende fase m.b.t. het LTAD: de groepskarakteristiek, 

doelstellingen en daaruit volgend de inhoudelijke, wedstrijd- en trainingsorganisatorische 

mogelijkheden van deze leeftijdsgroep. 

Het tweede deel is een korte weergave van de ontwikkelingsmogelijkheden van kinderen van deze 

leeftijd met een overzicht van de daarbij behorende vaardigheden. Hierin wordt ook een opsomming 

gegeven van vaardigheden, de doelstellingen voor spelers uit de leeftijdgroep binnen het KNBSB-

talentenprogramma. 

Het laatste deel van het handboek bestaat uit een inhoudelijk deel, specifiek toegespitst op deze 

leeftijdsgroep. Hierin wordt een opsomming gegeven van vaardigheden en een voorbeeld-uitwerking 

van de diverse te trainen onderdelen en mogelijke organisatievormen, zoals warm-up, technisch-

tactische, tactisch-technische en fysieke training. 

Om het geheel leesbaar te houden, wordt voor de technische achtergrond verwezen naar de 

technische handboeken die door de KNBSB gehanteerd worden bij de opleidingen. Als een onderdeel 

specifiek in de leeftijdsgroep aandacht verdient, wordt vaak wat dieper ingegaan op het betreffende 

onderdeel. 

Aan het eind volgen nog enkele handige bijlagen. 
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Theorie  
Om de ontwikkeling van jonge sporters te optimaliseren is een langetermijnplanning ontwikkeld. In 

de bijlage treft u een schematisch overzicht van de Long Term Athletic Development (LTAD) aan. Uit 

dit schema blijkt wat te doen en hoe te werken met jonge sporters. Voor meer uitleg van het LTAD 

Ŝƴ ƪŜƴƴƛǎ ƻǾŜǊ ƳƻǘƻǊƛŜƪ Ŝƴ ƭŜǊŜƴ ǿƻǊŘǘ ǾŜǊǿŜȊŜƴ ƴŀŀǊ ά±ƛǎƛŜ ƻǇ ƧŜǳƎŘέ 5ŜŜƭ нΥ Motorische 

ontwikkeling en motorisch leren. 

Fases van Long Term Athletic Development: 

1. Active Start   0-6 

2. FUNdamentals   6-9 

3. Learn to Train   9-12 

4. Training to Train  12-16 

5. Learning to Compete  16-18 

6. Training to Compete  18 en ouder. 

7. Learning to Win  18 e.o. professioneel 

8. Training to Win   professioneel 

9. Active for Life   

Learn to Train: 9- 12 jaar: 

¶ Hoofddoel: verdere ontwikkeling van fundamentele bewegingsvaardigheden en algemene 

honkbal/softbal vaardigheden.  

o deze fase valt samen met de piek van de motorische en coördinatieve ontwikkeling. 

De nadruk moet liggen op de ontwikkeling van vaardigheden door training/opleiding. 

o terwijl de focus op opleiding ligt, moet competitie worden benut om te testen en de 

vaardigheden te verfijnen. 

o als sporters het Learning to Train stadium van ontwikkeling missen of coaches zich 

voornamelijk op competitie concentreren, zullen sporters niet hun volledige 

potentieel bereiken. 

o technische aspecten die aandacht vereisen: slaan (volgorde van verschillende acties), 

basis gooien en vangen, basis positiespel, basis pitchen en catchen, lateralisatie 

volledig (switch hitting aanbieden). 

o ontwikkelen van kracht (explosiviteit) met behulp van de oefeningen waarin het 

lichaamsgewicht van het kind of medicine ballen zijn opgenomen. 
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¶ Training: fysiek 

o warm up and cool down 

o veiligheid en spel-etiquette 

o basisregels 

o delen verantwoordelijkheden 

o introductie van positief denken 

o stellen en behalen van simpele concrete doelen 

o relaxatie technieken 

o basis visualiseren 

¶ Training: begrip 

o handhaven focus 

o beslissingen nemen 

o teamcohesie 

o arm verzorging 

o materiaal verzorging 

o anticipatie 

o sportsmanship 

o omgaan met falen en verlies 

o bewust zijn van positie specifieke vaardigheid 
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1. Ȱ,%!2. ÔÏ 42!).ȱ 
5Ŝ ά[9!wb ǘƻ ¢w!Lbέ-fase is de fase, waarin de ontwikkeling van de motorische vaardigheden 

centraal staat. De ontwikkeling van deze vaardigheden vindt plaats door middel van gerichte 

trainingen. Terwijl de focus op de trainingen ligt, geven de wedstrijden een beeld van de voortgang. 

Wanneer de sporter deze ontwikkelingsfase mist of de coach zich te veel richt op het winnen, zal de 

sporter nooit zijn maximale mogelijkheden kunnen bereiken. 

Trainingsgroep 

Gedifferentieerde trainingsgroepen binnen verenigingen (diverse niveaus en ambities) en regionale 

trainingen Future Stars Prospects (u11) en Rookies (u13) tijdens programma KNBSB. 

¶ 10/12 honkballers - twee trainers en één keer per week een pitching-instructeur voor de hele 

groep. 

Doel 

Het continue ontwikkelen van de motorische vaardigheden en sportspecifieke basisvaardigheden in 

een plezierige (FUN)omgeving 

¶ Het ontwikkelen van de motorische vaardigheden 

¶ Het ontwikkelen van de technische basisvaardigheden 

¶ Het leren functioneren in teamverband (mentaal, cognitief en emotioneel)  

De belangrijkste periode voor het aanleren van de vaardigheden; alle basisvaardigheden dienen te 

ȊƛƧƴ ŀŀƴƎŜƭŜŜǊŘΣ ǾƻƻǊŘŀǘ ƳŜƴ ƛƴ ŘŜ ά¢ǊŀƛƴƛƴƎ ǘƻ ¢Ǌŀƛƴέ-leeftijd komt. 

Trainingsplan 

¶ Geen specialisatie 

¶ Enkele periodisering 

¶ Sportspecifieke training twee keer per week. Stimuleren deelname aan andere sporten drie 

keer per week.  

¶ De verhouding training en competitie verhoudt zich in 70% training en 30% competitie 

Aandachtspunten 

¶ Veel herhalen 

¶ Nadruk op kwaliteit van uitvoering 

¶ Bewust van goed en fout 

¶ Uitdagingen creëren 

¶ Introductie oefeningen met gebruik eigen lichaamsgewicht en medicine bal 

Weekplan 

¶ 2 keer per week sportspecifieke training van max. 90 minuten 

¶ 1 keer per week een wedstrijd 

¶ 3 keer per week 15 minuten coördinatie- en stabiliteitsoefeningen als onderdeel van de 

warming-up 
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Sportspecifieke trainingen 

¶ Basistechniek slaan 

¶ Basistechniek gooien, vangen en fielden 

¶ Switch hitting 

¶ Basisvaardigheden positiespel 

¶ Basisvaardigheden pitching 

Wedstrijden 

Reguliere wedstrijden met een aantal aangepaste regels, o.a. regel voor honklopen en geen 

binnenhoog. Speciale afspraken voor deze leeftijdscategorie kunnen zijn: niet stoten en geen 

curveballen voor pitchers. Alle spelers spelen ongeveer hetzelfde aantal innings en bespelen 

meerdere posities. 

Fysieke training 

¶ Bewust worden van het eigen lichaam 

¶ Het vergroten van coördinatie met accent op lichaamshouding 

¶ Introductie van oefeningen met gebruik van eigen lichaamsgewicht en medicine ballen 

Oefenstof fysieke training 

¶ Warming-up met verschillende loopvormen van bewegen in verschillende richtingen 

¶ Grondvormen van bewegen: trekken, strekken, roteren om alle lichaamsassen en 

sprongvormen 

Mentale training 

Aandacht tijdens trainingen en wedstrijden voor het leren functioneren in teamverband. Geef de 

spelers taken en verantwoordelijkheden m.b.t. aanwezigheid, houding, kleding en materiaal 

Kader 

Verenigingscoach en KNBSB kader Future Stars 

Andere sporten 

Ja, de honkballer stimuleren ook deel te nemen aan sportactiviteiten en het beoefenen van andere 

sporten tijdens gymlessen, buiten spelen en in clubverband 

Materiaal 

¶ Advies bal: 8,5 inch / 4,5 ounce  

¶ Advies handschoen: 9 of 10 inch 

¶ Advies knuppel: om een goede techniek aan te leren en knuppelsnelheid te ontwikkelen 

wordt geadviseerd een lichte knuppel te gebruiken: 25 tot 32 inch / -10 tot -12 ounces 

¶ Advies schoeisel: met profiel en brede hiel (geen smalle voetballeest met weinig noppen)  

¶ Cup 

Extra materialen naast het sportspecifieke materiaal 

¶ Pylonnen 

¶ Speedladder 

¶ Medicine ballen 
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Ontwikkeling van het kind  

2. Ontwikkeling van het oudere basisschoolkind 1 

De lichamelijke en motorische ontwikkeling van het oudere basisschoolkind (9 -12 jaar)  

Lichamelijk gezien zijn alle lichaamsverhoudingen perfect, het coördinatievermogen is goed en het 

uithoudingsvermogen is groter. Dit betekent dus, dat ze langer dingen vol kunnen houden. Ze zijn 

ook sterker en kunnen bepaalde activiteiten langer volhouden. Daardoor zijn ze niet alleen in staat 

om technische vaardigheden te leren, maar is dit zelfs de meest essentiële periode om dit aan te 

leren (window of opportunity). Ze willen nog steeds veel bewegen en oefenen. Het gaat vanzelf, 

maar door al dit oefenen wordt hun motoriek steeds beter. Dat geldt ook voor het evenwichtsgevoel. 

Er zijn natuurlijk grote verschillen tussen kinderen van zes jaar en twaalf jaar, maar het willen 

bewegen geldt voor de meeste kinderen. Dat kun je mooi zien op elk schoolplein van een 

basisschool. Tot ongeveer tien jaar verloopt de ontwikkeling van jongens en meisjes bijna gelijk. 

Daarna gaat de ontwikkeling van de meisjes opeens veel sneller. Meisjes in groep 8 van de 

basisschool zijn groter en rijper dan de jongens. 

De cognitieve ontwikkeling van het oudere schoolkind  

De leerling wil graag leren en vindt prestatie belangrijk. Hier kun je als sportleider mooi op inspelen 

door met competitie te gaan werken. Een schoolkind kan een paar stappen vooruit of achteruit 

denken. Ze kunnen vragen of problemen logischer oplossen dan de kleuter, maar toch hebben ze nog 

steeds concrete voorbeelden nodig. Succesbeleving is voor dit kind ook erg belangrijk. Het kind zal 

zich ook af gaan vragen waarom hij moet luisteren naar mensen als hem iets niet zint. Bijvoorbeeld je 

bent een partijtje aan het spelen. De sportleider zegt dat hij de bal af moet spelen, zodat een ander 

vanuit die positie makkelijker kan scoren. Hij vindt dat maar onzin en vindt dat hij zelf vanuit zijn 

positie prima kan scoren.  

De sociaal-emotionele ontwikkeling en de seksuele ontwikkeling   

Op emotioneel gebied wordt het kind steeds zelfstandiger. Samen spelen is belangrijk. Er ontstaan 

vriendenclubjes die elkaar ook buiten school zien. Kinderen worden lid van sport- of andere clubs. 

Een vrienden- groep in deze periode is voor dit kind erg belangrijk. Je zult zien dat het hierbij vooral 

om leeftijdgenoten gaat. Hij wisselt veel ervaringen met hen uit en krijgt zo een beeld voor zichzelf 

hoe dingen nu eigenlijk horen. Je zult ook zien dat jongens en meisjes weinig met elkaar omgaan. 

Voor meisjes wordt langzamerhand het samenzijn met andere meisjes de belangrijkste drijfveer om 

aan sport te doen. 

Omdat een groep belangrijk is voor deze kinderen, zul je ook zien dat er sommige kinderen buiten de 

groep gehouden worden. Dit kan zijn omdat hij er anders uitziet of omdat hij gescheiden ouders 

heeft. Het kan ook gaan om helemaal niets. Hier zal dan ook het pesten ontstaan. Kinderen in de 

groep zullen dan meedoen aan deze pesterijen om zelf goed in de groep te liggen en zeker van 

zichzelf te zijn. Er kan goed worden samengewerkt in deze periode.  

  

                                                           
1
 Naar Reader Ontwikkelingspsychologie HZW  
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Spelregels zijn belangrijk en ze kunnen zich hier over het algemeen goed aan houden. Soms 

bedenken ze zelf regels voor spelen. Er wordt wel eens gezegd dat schoolkinderen een druk leven 

hebben, omdat ze tegenwoordig veel moeten. 

 In deze fase ontwikkelt een kind zelfvertrouwen en vertrouwen in anderen. Zelfvertrouwen wil 

zeggen dat je denkt dat je een situatie in je eentje kunt klaren. Vertrouwen in anderen betekent dat 

je ervan uitgaat dat anderen je wel zullen helpen als je het moeilijk hebt. Zelfvertrouwen en 

vertrouwen in anderen ontwikkelen zich hand in hand. Hoe meer een kind anderen durft te 

vertrouwen die hem positieve bevestiging geven, hoe groter het zelfvertrouwen zal worden. Het kind 

heeft rond de leeftijd van acht jaar een zelfstandig geweten. Het weet wat mag en wat niet mag en 

wat kan en wat niet kan. Het krijgt ook steeds meer interesse in de wereld. 

De seksualiteit staat op een laag pitje. Het kind is druk met het opdoen van kennis en ervaringen. 

Men noemt deze periode wel de latentietijd. Latent betekent onder de oppervlakte aanwezig, 

verborgen. De seksualiteit is er wel, maar niet zichtbaar. Wel willen kinderen van deze leeftijd veel 

weten, ook op het gebied van seksualiteit. 

Sporten en het oudere schoolkind 

Het kind vindt prestatie belangrijk in zijn leven. De sportleider kan hier op inspelen door met 

competities aan de gang te gaan. Het kind eist van zichzelf ook een goede uitvoering van dingen. 

Hierdoor kun je als sportleider veel technische aanwijzingen geven waardoor de beweging/techniek 

beter wordt. Geef veel complimenten. Je kunt bij het maken van teams er ook op letten dat je iets 

mindere spelers combineert met goede spelers, zodat er kans is op een overwinning, maar dat er 

zeker sprake is van een eerlijke competitie. Ook is het belangrijk om het kind goed te begeleiden 

zodat hij zelf gemotiveerd is. Dit kun je doen door middel van: 

¶ coaching 

¶ een goed voorbeeld geven 

¶ aantrekkelijke oefenstof aanbieden 

¶ en vooral door succesbeleving 

Het kind krijgt ook spelinzicht. Als trainer zou je bijvoorbeeld bezig kunnen gaan met de tactiek. 

Hierdoor kan het kind zich op dat vlak goed ontwikkelen. 
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Overzicht 

¶ Lichamelijke en motorische ontwikkeling 

o snelle groei 

o veel bewegen 

o na 10 jaar ontwikkelen meisjes zich sneller 

o goed ontwikkelde fijne motoriek 

¶ Verstandelijke of cognitieve ontwikkeling 

o steeds beter lezen, schrijven en rekenen 

o concreet denken 

o veel herhalen 

o gericht op feiten en willen weten 

¶ Ssociaal-emotionele en seksuele ontwikkeling 

o zelfstandiger 

o ontwikkeling zelfvertrouwen 

o zelfstandig geweten 

o in groepen spelen 

o zich aan regels houden 

o latentietijd 

 

Wist je dat: 

¶ kinderen van de basisschool gek zijn op wist-je-dat vragen, omdat ze graag veel willen weten 

¶ 27% van de kinderen op de basisschool zegt dat ze wel eens gepest worden; dat zijn zes tot 

acht kinderen in elke klas 

¶ 98% van de kinderen in Nederland internet gebruikt 

¶ Nederlandse kinderen gemiddeld 105 minuten per dag televisie kijken 

¶ Nederlandse kinderen vijftig procent minder buiten spelen dan twintig jaar geleden 

¶ kinderen pas voldoende bewegen wanneer ze dit een uur per dag doen en dan minimaal op 

¶ vijf dagen van de week 

¶ ongeveer 50.000 kinderen per jaar slachtoffer zijn van kindermishandeling 

¶ een verhuizing voor een kind zeer ingrijpend kan zijn 

¶ ouders het opvoeden van kinderen tegenwoordig moeilijker vinden dat vroeger 

¶ kinderen vaak meer kunnen dan volwassenen denken 
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3. Vaardigheden  

3.1. Overzicht motorische vaardigheden m.b.t. honk - en softbal  

Trainingssituatie Vaardigheden 

Balanceren ¶ statisch evenwicht 

¶ dynamisch evenwicht 

Lopen 

 

¶ gaan 

¶ rennen 

¶ sprinten 

Springen t.b.v. lopen 

 

¶ diepspringen 

¶ loopsprongen 

¶ kaatsend springen 

¶ ritmisch springen  

Rollen/Duikelen 

 

¶ vallen en rollen na een fieldactie 

¶ sliden in het honklopen en slidend ballen stoppen  

Mikken/Wegspelen 

 

¶ Werpen: 

o hard werpen 

o ver werpen 

¶ Slaan: 

o wegspelen 

o slaan opgegooide bal 

o retourneren (slaan aangegooide bal) 

¶ Doelen: 

o doel werpen 

ad Wegspelen Werpen 

¶ strekworp 

o raak is verder weg 

o hard werpen 

o ver werpen 

Slaan 

¶ stilliggende bal 

¶ opgegooide bal (door coach/medespeler) 

¶ aangegooide bal (door coach/medespeler) 

¶ aangegooide bal (door tegenstander) 

Mikken 

¶ werpen 

o individueel spel 

o individueel gezamenlijk spel (kegels gooien, pylon 

werpen, bal in de sloot) 

o samenspel 
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Jongleren  

(werpen en ontvangen) 

 

¶ stoppen 

¶ fielden  

¶ vangen 

¶ honk bespelen 

¶ catching 

ad Jongleren ¶ kaatsen en fielden 

¶ kaatsen en vangen 

Tikspelen 

 

¶ tikken 

¶ ontwijken 

ad Tikspelen ¶ wegloopspelen  

¶ overloopspelen:  

o vaste loopweg:  

Á 1 tikker en 1 loper 

Á 1 tikker meer lopers 

Á 2 (of meer) tikkers, meerdere lopers  

o variabele loopweg: 

Á boompje verwisselen 

Á vierhoekenloop 

Á Rawhide 

¶ overloopspelen met wegwerpen/slaan: 

o άtŜǘŜǊ tŀƴέ, schateilend , άtƛǊŀǘŜǎ ƻŦ ǘƘŜ /ŀǊǊƛōŜŀƴέ 

o single beeball 

Á hoe ver kom je? 

Á alles of niets 

o άsǘǊŀŀǘƧŜ ƻƳέ 

o άhit and rǳƴέ 

o pittenzakkenroof 

Doelspelen 

 

¶ naast elkaar spelen 

¶ individueel spelen met gezamenlijk doel 

¶ gezamenlijk spelen 

¶ overspelen 
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3.2. Honkbalspecifieke vaardigheden en accentpunten  

Trainingssituatie Vaardigheden 

Gooien ¶ richting/balans (mikken) 

o kracht/afstand 

o handelingssnelheid 

Vangen/fielden 

 

¶ contact 

o voorbereiding 

Á richting/balans 

Á snelheid 

o vervolg 

Á richting/balans 

Á duiken/rollen 

Slaan 

 

¶ hard slaan 

o richting/balans 

o tactisch 

Stoten ¶ contact 

o richting/balans 

o snelheid/afstand (mikken) 

Honklopen 

 

¶ techniek: 

o looptechniek algemeen 

o honklooptechniek 

¶ conditioneel d.m.v. wedstrijdvormen 

¶ tactiek (zie ook slaan) 

Conditie 

 

¶ kracht: 

o snelkracht m.b.v. eigen lichaamsgewicht of lichte 

medicine ballen (1-2kg) 

¶ snelheid: 

o anticipatiesnelheid 

o startsnelheid 

o agility 

¶ beweeglijkheid: 

o ballistic stretching 

¶ coördinatie: 

o diverse honkbalgerelateerde oefenstof 

¶ uithoudingsvermogen: 

o d.m.v. honkbalspecifiek spel en gebruik maken van je 

oefenstof voor andere conditionele aspecten 

 

 

  



 

 

 16 | P a g i n a Visie op Jeugd deel 4: Trainershandboek άLearn to Trainέ

4. Future Stars Prospects (onder 11)  

$ÏÅÌ ÐÅÒ ÏÎÄÅÒÄÅÅÌ Ȱ,ÅÁÒÎ ÔÏ 4ÒÁÉÎȱ  

Onderdeel Vaardigheid 

Warm-up  

Pitching De pitcher moet na afloop van de acht trainingen in staat zijn om 

ritmisch:  

¶ in lijn naar het doel te bewegen (stappen),  

¶ het hoofd recht naar het doel te bewegen  

¶ de vingers achter de bal te hebben.  

Dus ook hier aandacht voor ritme en richting. Dit geldt voor de stretch. 

Catching De catcher moet na afloop van de acht trainingen in staat zijn om op de 

volgens het playbook beschreven manier te zitten (met en zonder 

honklopers), de bal te ontvangen (ook het blokken) en de aangooi naar 

alle drie de honken te kunnen maken. 

Fielden De velder moet na afloop van de acht trainingen in staat zijn om een aan 

de forehand- en backhand- kant gerolde bal te benaderen en tijdig klaar 

te zijn om de actie uit te voeren (binnen de voeten te fielden). Met 

aandacht voor het voetenwerk, waarbij gelet wordt op ritme en richting. 

Teamdrill Run-down in spelvorm. 

Slaan De speler moet na afloop van de acht trainingen in staat zijn om in een 

ǿŜŘǎǘǊƛƧŘǎƛǘǳŀǘƛŜ ǘŜ ǎƭŀŀƴ ƳŜǘ ŜŜƴ άƴŜƎŀǘƛǾŜ ƳƻǾŜƳŜƴǘέ Ŝƴ ǘŜ ƪƻƳŜƴ ǘƻǘ 

een goede hitting-positie, met aandacht voor de voetplaatsing en 

loskomen van de achterste hiel, waarbij gelet wordt op ritme, richting en 

timing.  

De speler moet na afloop van de acht trainingen in staat zijn om een van 

ǾƻǊŜƴ ƎŜǘƻǎǘŜ ōŀƭ ŎƻƴǎŜǉǳŜƴǘ ƴŀŀǊ άƻǇǇƻǎƛǘŜ ŦƛŜƭŘέ ǘŜ ǎƭŀŀƴΥ 

¶ voor een RHH tussen het midveld en rechts-midveld 

¶ voor een LHH tussen het midveld en links-midveld 

Stoten De speler moet na afloop van de acht trainingen in staat zijn om in een 

gesloten situatie een opofferingsstootslag naar het eerste en derde honk 

neer te leggen met aandacht voor de voetplaatsing, uitgangspositie van 

de knuppel en plaatbestrijking, waarbij gelet wordt op gebruik van benen 

en timing. 

Honklopen De speler moet na afloop van de acht trainingen in staat zijn om op de 

volgens het playbook beschreven manier het eerste honk te raken, te 

stoppen, terug te keren en te ronden. 

Game De speler moet na afloop van de acht trainingen in staat zijn om de 

punten, genoemd achter B t/m H, in de wedstrijdsituatie uit te voeren. 
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5. Future Stars Rookies  (onder 13)  

$ÏÅÌ ÐÅÒ ÏÎÄÅÒÄÅÅÌ ȰLEARN to TRAINȱ 

Onderdeel Vaardigheid 

Warm-up  

Gooien De speler moet in staat zijn om een gerolde bal als binnenvelder naar het 

eerste honk te gooien met een 1-2 shuffle en om een hoge bal als 

buitenvelder naar de thuisplaat te gooien met een crow-hop. Met 

aandacht voor het voetenwerk (het gooien vanaf het achterste been), 

waarbij gelet wordt op ritme en richting. Tevens moeten ze in staat zijn 

een bal als binnenvelder onderhands te kunnen tossen. 

Pitching De pitcher moet in staat zijn om ritmisch: a) in lijn naar het doel te 

bewegen (stappen), b) het hoofd recht naar het doel te bewegen en c) de 

vingers achter de bal te hebben. Dus ook hier aandacht voor ritme en 

richting. 

Catching De catcher moet in staat zijn om op de volgens het playbook beschreven 

manier te zitten (met en zonder honklopers), de bal te ontvangen (ook 

het blokken) en de aangooi naar het tweede honk te kunnen maken. 

Fielden De speler moet in staat zijn om actief klaar te staan en een recht op de 

velder gerolde bal of hoog gegooide bal aan de vangkant te benaderen en 

tijdig klaar te staan om de actie uit te voeren. Met aandacht voor het 

voetenwerk, waarbij gelet wordt op ritme en richting. De speler moet in 

staat zijn om het honk te bespelen in een gedwongen en ongedwongen 

spelsituatie (stretch of tikken). 

Teamdrill Run-down in spelvorm. 

Slaan De speler moet na afloop van de acht trainingen in staat zijn om in een 

ǿŜŘǎǘǊƛƧŘǎƛǘǳŀǘƛŜ ǘŜ ǎƭŀŀƴ ƳŜǘ ŜŜƴ άƴŜƎŀǘƛǾŜ ƳƻǾŜƳŜƴǘέ Ŝƴ ƪƻƳŜƴŘ ǘƻǘ 

een goede hitting-positie, met aandacht voor de voetplaatsing en 

loskomen van de achterste hiel, waarbij gelet wordt op ritme, richting en 

timing. 

De speler moet na afloop van de acht trainingen in staat zijn om een van 

ǾƻǊŜƴ ƎŜǘƻǎǘŜ ōŀƭ ŎƻƴǎŜǉǳŜƴǘ ƴŀŀǊ άƻǇǇƻǎƛǘŜ ŦƛŜƭŘΩ ǘŜ ǎƭŀŀƴΥ 

¶ voor een RHH tussen het midveld en rechts-midveld. 

¶ voor een LHH tussen het midveld en links-midveld. 

Stoten De speler moet na afloop van de acht trainingen in staat zijn om in een 

gesloten situatie een opofferingsstootslag naar het eerste en derde honk 

neer te leggen met aandacht voor de voetplaatsing, uitgangspositie van 

de knuppel en plaatbestrijking, waarbij gelet wordt op gebruik van benen 

en timing. 

Honklopen De speler moet in staat zijn om op de volgens het playbook beschreven 

manier van thuis naar het eerste honk te sprinten en van thuis naar het 

tweede honk te sprinten, waarbij snelheid en balans wordt behouden. 

Game De speler moet na afloop van de acht trainingen in staat zijn om de 

punten, genoemd achter B t/m I, in de wedstrijdsituatie uit te voeren. 
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Inhoudelijk  Learn to Tra in  
 

6. Warm -up, stretching en cool -down  
Warming-up 

Let op: een tijdige introductie van een warm-up ritueel is wenselijk, maar is op deze leeftijd vaak een 

onnodig tijdrovende zaak. Kijk naar de praktijk. Kinderen op deze jonge leeftijd zijn gewend de hele 

dag vanuit stilstand direct actief aan een activiteit deel te nemen. De warm-up is dan ook meer een 

mentale overgang dan een fysieke. Uiteraard dient er wel rekening gehouden te worden met enige 

fysieke voorwaarden, m.n. t.a.v. het voluit werpen en sprinten. Je kunt dan ook heel goed techniek, 

tactiek of spel in de warm-up verwerken. Het volgende daaruit dient jullie echter niet onthouden te 

worden. 

 

Stretchen: voorkomt blessures en spierpijn en bevordert herstel (wordt beweerd) 

Er is veel populaire literatuur te vinden over rekken van spieren, beter bekend als stretchen. Het 

rekken van spieren als voorbereiding voor de te leveren prestatie vindt gewoonlijk tijdens de 

warming-up en later in de cooling-down plaats. Tijdens de warming-up wordt veelal een routine aan 

stretchhandelingen uitgevoerd met de veronderstelde doelen: blessurepreventie, vergroting 

lenigheid, verlenging van spieren, toename van bewegingsomvang in gewrichten, voorkomen van 

spierpijn en het alert maken van de spierspoelen ter verbetering van de coördinatie.  

Bij het stretchen worden de spieren vaak in een groter werkingstraject gerekt dan tijdens het sporten 

gebruikelijk is. Het fenomeen mag als bekend worden verondersteld. Je kunt stretchen met de 

bedoeling spieren te verlengen, maar men moet zichzelf wel de vraag stellen of het zinvol dan wel 

noodzakelijk is om over lange spieren te beschikken. De meeste literatuur m.b.t. stretchen geeft wel 

de indruk. De achterliggende gedachte is dat met behulp van stretchen een betere doorbloeding 

wordt bewerkstelligd, herstel wordt bevorderd en het zou spierpijn voorkomen of verminderen. 

Stretchen heeft een preventief effect op het ontstaan van sportblessures. Deze claims zijn echter nog 

nooit door eenduidig wetenschappelijk onderzoek bewezen. Dit wil niet zeggen dat het verboden is 

te stretchen, alleen zijn de beweringen nooit bewezen.  

Leniger worden we allemaal als we intensief en met grote rekkracht gaan stretchen (eigenlijk 

rekken). Stretchen kan toch meer gezien worden als een lichte rek op de spier geven, waar rekken 

meer de bedoeling heeft de spier te verlengen. De vraag is of dat voor de honk- en softbalsport nodig 

is en zo ja voor wie. Wellicht dat een eerste honkman zijn uitstapbeen goed op lengte wil maken of 

behouden. Een goed stretchprogramma zal daar zeker resultaat opleveren. Hard pitchen of 

aangooien is voor een groot deel afhankelijk van de flexibiliteit van het schouder- en 

ellebooggewricht, waardoor door de voorrekfase een grote slagkracht, een grote versnelling 

ontwikkeld kan worden. Hier zal een goed rekprogramma zeker zinvol zijn. Er zit, zoals later 

besproken wordt, één bezwaar aan: stretch nooit na een zware belasting. Doe dat op een moment 

als herstel heeft plaatsgevonden. Stretchen in deze zin is dus een apart en individueel onderdeel en 

vindt niet per definitie plaats aan het begin van een training/wedstrijd. 
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Korte spieren - lange spieren 

IŜǘ ƛŘŜŜΣ Řŀǘ άǎǇƛŜǊŜƴ ŘŜ ƴŜƛƎƛƴƎ ƘŜōōŜƴ ǘƻǘ ǾŜǊƪƻǊǘŜƴέ ōƛƧ ǊŜƎŜƭƳŀǘƛƎŜ ǎǇƻǊǘōŜƻŜŦŜƴƛƴƎΣ ƛǎ ŜŜƴ 

groot misverstand. Vaak gaat dit idee gepaard met vermelding van gewoon foute, zeer kromme 

en/of te simplistische redeneringen. Een belangrijk onderscheid is om duidelijk te hebben of er wordt 

gepraat over veranderingen op korte of op langere termijn. Op korte termijn heeft een stevige 

training inderdaad praktisch altijd een afgenomen bewegingsuitslag ten gevolg.  

De lengte van de spier 

De lengte van de spier past zich functioneel aan aan de wijze waarop hij wordt gebruikt. De spieren 

worden door de activiteit zelf weer op de vereiste lengte gebracht. De sportieve activiteit prikkelt de 

spieren om zich aan te passen. Het spierkorset van wedstrijd- en topsporters zijn door een zeer 

frequente chronische trainingsarbeid optimaal aan de bewegingsuitslagen van hun sport aangepast. 

Het lichaam optimaliseert naar de aangeboden bewegingsuitslagen.  

Door deze functionele aanpassing kan de spier in het benodigde bewegingstraject op het juiste 

moment de meeste kracht leveren. De vraag is nu of deze fysiologische aanpassing technisch zinvol 

kan worden ondersteund door rekken c.q. stretchen.  

Willekeurig rekken om spieren langer te maken, is op zichzelf zinloos. Zeer krachtig passief rekken 

verhoogt de kans op verscheuren van bindweefselstructuren en dus op blessures. Bovendien is het 

zo, dat krachtig gerekt bindweefsel mogelijk te los zit om de spier(vezels), waardoor de 

beheersbaarheid van de beweging gering en het risico op een blessure evenredig groot is. 

Verlengen van spieren 

Wanneer we in onze bewegingen worden gehinderd door bewegingsbeperkingen en we selectief 

spieren willen verlengen om een bewegingsuitslag te verbeteren, is het nuttig om de spieren in een 

verlengde positie (tegen de pijngrens) te brengen, waarna in die positie een aantal malen een zo 

sterk mogelijke statische contractie wordt geleverd. Als dit drie maal in de week en een aantal 

weken achtereen wordt volgehouden, zullen de betrokken spieren verlengen en zal de 

bewegingsomvang toenemen. 

Spierpijn ς microbeschadiging en stretching  

Hoe zit het met het effect van stretchen op het wel of niet optreden van spierpijn? Het preventieve 

ŜŦŦŜŎǘ Ǿŀƴ ǎǘǊŜǘŎƘŜƴ ƻǇ άǾŜǊǘǊŀŀƎŘŜέ ǎǇƛŜǊǇƛƧƴ όŘŜ ǎǇƛŜǊǇƛƧƴ ŘƛŜ ƴŀ нп ǘƻǘ пу ǳǳǊ ƳŜǊƪōŀŀǊ ǿƻǊŘǘύΣ ƛǎ 

in negen studies onderzocht. In de meeste studies wordt geen vermindering gevonden in de mate 

van spierpijn door stretchen. 

Rekkracht en risico 

In sommige stretchvormen laat de atleet de rekkracht soms hoog oplopen om de spier te verlengen. 

Maar met grotere rekkracht neemt ook het risico op beschadigingen door stretchen toe. Bij normaal 

op de sportvloer uitgevoerde contract-relax-stretching of contract-relaxantagonist-contract-

ǎǘǊŜǘŎƘƛƴƎ ōƭƛƧƪǘ Řŀǘ ŘŜ ǿŀŀǊƎŜƴƻƳŜƴ άǊŜƪǎŜƴǎŀǘƛŜέ ƻŦ άǊŜƪǇƛƧƴέ ƘƻƎŜǊ ƛǎ Řŀƴ ōƛƧ ǎǘŀǘƛǎŎƘ ǎǘǊŜǘŎƘŜƴΦ 

Dit lijkt een bevestiging van een hogere rekkracht bij deze stretchmethoden. Ook de sportmedische 

praktijk bevestigt dit: met enige regelmaat verschijnen er sporters ter behandeling van klachten, die 

zijn ontstaan tijdens (blijkbaar te fanatiek) stretchen. 
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Explosieve kracht en coördinatie 

In een goed opgezet onderzoek maakten de biomechanici Hennig & Podzielny (1994) duidelijk, dat 

door vooraf statisch stretchen de maximale spronghoogte en explosieve krachtsparameters enkele 

procenten verminderen.  

Plyometrische vormen in grote hoeken* 

In een zeer interessante Australische studie (Wilson et al, 1992) werd gevonden, dat bij plyometrie* 

in grote hoeken een stretchingsprogramma de prestaties wèl kan verbeteren. Een combinatie van 

actieve en passieve stretchoefeningen die zes tot negen maal werden herhaald, in twee sets. Het 

άǎǘƛƧǾŜέ ƎŜŘǊŀƎ ǿŀǎ ōƛƧ ŘŜ ǎǘǊŜǘŎƘƛƴƎƎǊƻŜǇ ƳƛƴŘŜǊ ƎŜǿƻǊŘŜƴΣ ƘŜǘ άŜƭŀǎǘƛǎŎƘŜέ ƎŜŘǊŀƎ ǾŜǊōŜǘŜǊŘΦ 5Ŝ 

potentie om elastische energie op te nemen (tijdens de excentrische fase) en weer af te geven 

(tijdens het uitstoten), was bij de stretchgroep beter geworden. 

* Plyometrie: spierkracht leveren nadat de betreffende spiergroep is voorgerekt, zoals voorkomt bij 

het werpen van een bal. 

De vier verschillende hoofdgroepen van stretchen 

¶ Statisch stretchen 

Het gewricht wordt langzaam naar de uiterste stand gebracht en daar vastgehouden. 

¶ Verend stretchen 

In de buurt van de eindstand van het gewricht wordt er naar de eindstand en terug 

όάǾŜǊŜƴŘέύ ōŜǿƻƎŜƴΦ 

¶ Contract-relax-stretchen 

Het gewricht wordt bewogen in de richting van de eindstand tot het punt waar een lichte rek 

wordt waargenomen. In die licht gerekte toestand wordt de betreffende spiergroep (agonist) 

eerst enkele seconden stevig (isometrisch) aangespannen, dan ontspannen en daarna zo ver 

mogelijk richting eindstand gebracht en daar vastgehouden (statische rekfase). Het 

isometrisch aanspannen gebeurt vaak met hulp van buitenaf, bijvoorbeeld bij de hamstrings, 

ŘƻƻǊ ȊŜƭŦ ƧŜ ōŜŜƴ ƳŜǘ ŘŜ ƘŀƴŘŜƴ Ǿŀǎǘ ǘŜ ƘƻǳŘŜƴΣ ǘŜǊǿƛƧƭ ƧŜ άǇǊƻōŜŜǊǘ ƧŜ ōŜŜƴ ǿŜƎ ǘŜ ŘǳǿŜƴέ 

of doordat een partner voor weerstand zorgt. 

¶ Contract-relax-antagonist-contract-stretchen 

Hetzelfde als de contract-relax-vorm, alleen het laatste deel is actief. Dit wil zeggen, dat na 

het isometrisch aanspannen van de agonist het gewricht verder richting eindstand wordt 

gebracht door contractie van de antagonisten. 
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Conclusie  

¶ Als men spierpijn heeft, niet stretchen.  

¶ Na zware training, vooral excentrische trainingen, niet stretchen. Het werpen van een honk- 

en softbal is een zware excentrische belasting voor het schouder- en ellebooggewricht. Een 

pittige tot zware training zal de volgende dag lokaal spierpijn veroorzaken. Het is niet 

verstandig na een dergelijke training flink te stretchen. Losschudden, massage en ijs erop zijn 

goede manieren om het herstelproces te bevorderen. 

¶ Dezelfde redenering gaat ook op voor de herstelperiode na elke training. Uitgangspunt is dat 

er tijdens elke training microscopische beschadigingen ontstaan, maar op veel kleinere 

schaal. Het principe blijft echter hetzelfde. Stevig stretchen na de training zal de beschadiging 

niet verminderen. Integendeel: na de training hoogstens licht statisch stretchen als 

tonusverlaging of algemene ontspanning het doel is.  

Stretching samenvattend 

¶ Stretchen heeft geen preventief effect op het ontstaan van sportblessures. 

¶ Stretchen heeft geen preventief effect op spierpijn. 

¶ Stretchen levert geen bijdrage aan een betere doorbloeding; licht actief bewegen wel. 

¶ Stretchen-rekken kan de lengte van de spier vergroten.  

¶ Hoe groter de rekkracht, des te groter het risico op beschadigingen. Stretch rustig, niet 

stevig.  

¶ Hoe zwaarder de training, hoe lichter het stretchen erna; of helemaal geen stretchen. 

¶ Statisch stretchen kort voorafgaand aan sportvormen, waar explosieve kracht wordt 

gebruikt, vermindert het presteren. Statisch is niet explosief. Statisch rekken voordat je gaat 

sprinten of werpen, is niet zinvol. 

¶ Het lijkt erop dat stretchen een positief effect heeft op de krachtontwikkeling bij 

bewegingen, waar de kracht door plyometrische bewegingsuitslag in extreme hoeken 

plaatsvindt. Werpen van een bal is daar een voorbeeld van. 
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7. Voorbeeld warming -up 
Voorbeeld van een standaard warm-up routine, zoals gehanteerd door nationale teams2. 

Moving Distance Sets Key points 

High Knee Run 10/20m 1 Hoge knieën, maak je lang en goede armactie 

Butt Kick Run 10/20m 1 Knieën bij elkaar, hakken hoog, maak je lang, goede 

armactie 

Hurdle Walk  10/20m 1 Stap omhoog en over, zoals over een horde, blijf lang 

Hurdle Walk 

Backwards 

10/20m 1 Zelfde als hurdle walk, maar nu achterwaarts 

Lunge ( uitvalspas) w/ 

Rotation 

10/20m 1 Uitvalspas voorwaarts, borst rechtop, draai over voorste 

been 

Lunge (uitvalspas) w/ 

Lean 

10/20m 1 Uitvalspas voorwaarts, borst rechtop, leun zijwaarts over 

voorste been 

Straight Leg Kick 10/20m 1 Blijf lang (geen knik in heup), zwaai been recht op 

Single Leg RDL Walk 10/20m 1 Wandel achterwaarts, breng armen zij-/voorwaarts, hiel 

en hoofd boven heupen 

Shuffle 10/20m 2 Blijf laag en rechtop, schuifpassen heen en terug 

Kareoka 10/20m 2 Kruiswisselpassen, draai in de heupen niet de schouders 

Backpedal (short) 10/20m 1 Lage heup, snelle korte passen achterwaarts 

Sprint 10/20m 1 Ren met 50% inzet 

Backpedal (long) 10/20m 1 [ŀƎŜ ƘŜǳǇŜƴΣ ƎǊƻǘŜ ǎǘŀǇǇŜƴ ŀŎƘǘŜǊǿŀŀǊǘǎΣ άƎǊƛƧǇέ 

achterwaarts 

Sprint 10/20m 1 Ren met 75% inzet. 

In Place Reps/Time Sets Key Points 

Spread Side to Side 12 1 Benen wijd, voeten recht, lichaam rechtop, zijwaarts en 

zo diep mogelijk 

Sumo Squat 12 1 Squat stance, houd voeten vast met handen, strek zo ver 

mogelijk, knieën bijeen 

Trunk Twists, Work 

Down 

20sec 1 Armen wijd, molenwiek langzaam naar de grond en weer 

rechtop 

Front to Back 20sec 1 Leun voor- en achterwaarts in de heupen 

Side to Side 20sec 1 Rechtop en zijwaarts in de heupen 

Trunk Circles Each 

Way 

20sec 1 Handen op heupen, cirkels links -en rechtsom 

Arm Circle Front and 

Back 

40sec 1 Armen schuin voorwaarts, maak armcirkels voor- en 

achterwaarts, elk 20 sec. 

Back Stroke 20sec 1 Armcirkels om en om achterwaarts 

Shoulder Slaps 20sec 1 Armen zijwaarts, duimen omhoog, raak 

tegenovergestelde schouder met achterzijde hand 

  

                                                           
2 Naar Vaughn Robinson, Arizona Diamondbacks  
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Pre game agility Distance Sets Key Pylonts 

Starts  30/40 m 2 Snelle acceleratie naar vlakke sprintpositie 

High Knees  30/40 m 1 Maak z.s.m. zo groot mogelijke passen 

Shuffles + turn  30/40 m 1 Ruimte en hoogte in de sprongen 

Carioca + turn  30/40 m 1 Ruimte en hoogte in de sprongen 

High Hops  30/40 m 1 Ruimte en hoogte in de sprongen 

Secundaries  30/40 m 2 Blijf laag en in balans in primary shuffles 

Pre Practice Agility Distance Sets Key points 

Starts  15/30 m 6 Start in een atletische positie, laag en hard afzetten, 

snelle grote passen van 5-10 meter 

Starts w/ Single leg 

stop Balance 

15/30 m 4 Zelfde als boven, stop op 1 been, lage heupen, knie 

achter tenen, handhaaf balans 

Starts w/ Change of 

direction 

15/30 m 4 Zelfde als boven, maar na stop veranderen van richting 

  



 

 

 24 | P a g i n a Visie op Jeugd deel 4: Trainershandboek άLearn to Trainέ

Oefeningen 

8. Warming -up 

Oefening 1: Stroomvorm toss 

 

 

¶ bal van voren 

¶ bal van opzij 

¶ bal van achteren 

¶ Variant = m.b.v. shuttles en racket (makkelijker en veiliger) 

 

Oefening 2: Vierhoekenloop  

     

 

¶ zonder tikker 

¶ met tikker(s)  
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Oefening χȡ ȰStromenȱ (5- á 6-tallen)  

D.m.v. stroomvorm gooien, vangen en fielden  

 

Indelen/Opstellen: 

 

Maak achter beide honken een rijtje van 2 tot 3 spelers. Bij een oneven aantal 

begint de bal bij het grootste groepje. 

Speelveld:  Leg de honken ongeveer 15 stappen uit elkaar. 

Doel: Verbeteren gooien en vangen naar elkaar in een spelsituatie. 

Opdracht:  

 

Rol de bal naar de speler bij het andere honk, volg je gerolde bal en sluit 

achteraan bij de groep aan de overzijde (zie tekening A). 

Afspraken: Inbrengen: rol (later gooi) de bal met dusdanige snelheid, dat deze eenvoudig te 

verwerken is.  

Wisselen/Einde: Als je als groep 10 ballen goed verwerkt hebt, ga je verder met een 

vervolgopdracht. 

Variaties: 

 

A) één zijde rolt, andere zijde gooit bovenhands terug. 

B) één zijde gooit onderhands een hoge bal, andere zijde gooit 

bovenhands terug. 

C) begin weer bij oefening A, vergroot de afstand tot 20 stappen. Je mag 

pas naar de volgende oefening als je als groep 10x achterelkaar (dus 

zonder fouten) de oefening volbrengt. 
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Oefening 4: ȰKoop een koe" (2- of 3-tallen)  

 

Indelen/Opstellen:  

 

Maak groepjes van 2 á 3 personen. 1 speler met bal op armlengte afstand van het 

honk en 1 speler met handschoen aan op het honk. Evt. reservespeler aan de kant 

wachten. 

Speelveld:  Honken ongeveer 15 stappen uit elkaar. 

Doel: Principe van het opjagen van de honkloper (prooi) alvorens tot een evt. aangooi 

over te gaan. 

Opdracht:  

 

Honkloper, met bal, staat op armlengte afstand van de veldspeler, die met 

gestrekte arm en open handschoen klaar staat. De loper legt de bal in de hand-

schoen als startsein en sprint dan in de richting van de veilige zone (honk of lijn). 

De veldspeler probeert de loper te tikken, voordat deze op veilig gebied is. 

Afspraken: ¶ Inbrengen: de bal moet in de handschoen gelegd (dus niet gegooid) 

worden. 

¶ Inblijven: je mag proberen te scoren (honken aanraken/ lijn passeren) tot 

je met de bal getikt wordt. 

¶ Uitmaken: de velder probeert het scoren te beletten door de honkloper 

zo snel mogelijk met de bal (evt. in de handschoen) te tikken. 

¶ Stilleggen: als de loper getikt is of scoort, stopt het spel en wissel je van 

taak. 

Wisselen/Einde: Als je het spel 3 á 4 keer gedaan hebt, ga je verder met een vervolgopdracht. 
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Oefening 5: ȰEr achter aan" (3- tot 5 -tallen)  

 

Indelen/Opstellen:  

 

Maak een groepje van minimaal 3 en maximaal 5. Maak achter beide honken een 

rijtje van 1 tot 3 spelers. Bij een oneven aantal begint de bal bij het grootste 

groepje. 

Speelveld:  Leg de honken ongeveer 15 stappen uit elkaar. 

Doel: Verbeteren lopend gooien en vangen. Het leren de gegooide bal te volgen, zodat 

altijd een honk gedekt is. Het leren maken van de toss en het handig opstellen 

om snel en vooral veilig een tikactie te maken bij het honk in een spelsituatie. 

Opdracht:  

 

Ren hard naar de overzijde. Ongeveer halverwege gooi je al lopend de bal naar 

de speler bij het andere honk, volg je gegooide bal en sluit achteraan bij het 

honk aan de overzijde. 

Afspraken: ¶ Inbrengen: gooi de bal met dusdanige snelheid op borsthoogte, dat 

deze eenvoudig te verwerken is. Haal niet uit, maar maak een korte 

bovenhandse dartbeweging; je hebt namelijk al loopsnelheid. 

Accent: 

¶ achter aangooi aanlopen 

¶ loop zo hard mogelijk 

¶ bovenhands tossen 

Wisselen/Einde: Als je als groep 10 ballen goed verwerkt hebt, ga je verder met een 

vervolgopdracht. 

Variaties: Let bij de volgende 10 aangooien op het volgende: 

¶ opstellen aan dezelfde zijde van het honk 

¶ opstellen één meter voor/naast het honk om het tikken te 

vergemakkelijken 

¶ ontvanger beslist "ja" 

Opmerking: géén fake's (= nep aangooien, wie houd je voor de gek?) 
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Oefening  6:1 aangooi (3-tallen)  

 

Indelen/Opstellen:  

 

Maak een groepje van 3 (evt. 1 of 2 wissels extra). Op beide honken 1 veldspeler 

ƳŜǘ ƘŀƴŘǎŎƘƻŜƴΣ м ƘƻƴƪƭƻǇŜǊ ƳŜǘ ōŀƭ ƻǇ ŀǊƳƭŜƴƎǘŜ Ǿŀƴ Ƙƻƴƪ όȊƛŜ άƪƻƻǇ ŜŜƴ 

ƪƻŜέύΦ 

Speelveld:  Leg de honken ongeveer 15 stappen uit elkaar. 

Doel: ü Het leren maken van zo min mogelijk aangooien. 

Opdracht:  

 

¶ Speler 1 fungeert als loper (handschoen mee) en staat op armlengte van 

speler 2, die op het honk staat.  

¶ Speler 1 legt de bal in de uitgestrekte handschoen van speler 2 en start 

naar het andere honk.  

¶ Speler 2 start de insluitactie en probeert samen met speler 3 met 

maximaal één aangooi speler 1 uit te maken.  

¶ Daarna wisselen van functie.  

¶ !ƭǎ ƧŜ ƛŜƳŀƴŘ ǳƛǘƳŀŀƪǘΣ ǎŎƻǊŜƴ ŘŜ άǾŜƭŘŜǊǎέ м ǇǳƴǘΦ .ŜǊŜƛƪǘ ŘŜ ƭƻǇŜǊ 

veilig 1 van de 2 honken, dan scoort hij een punt. 

Afspraken: ¶ Inbrengen: gooi de bal met dusdanige snelheid op borsthoogte, dat 

deze eenvoudig te verwerken is.  

¶ Inblijven: je mag proberen te scoren tot je met de bal getikt wordt. Je 

mag niet uitwijken als een velder je probeert te tikken. Terugkeren mag 

altijd. 

¶ Uitmaken: de velder probeert het scoren te beletten door de honkloper 

zo snel mogelijk met de bal (evt. in de handschoen) te tikken. 

¶ Stilleggen: als de loper getikt is of scoort, stopt het spel en wissel je van 

taak. 

Accent: 

¶ maken van zo min mogelijk aangooien 

¶ timing van moment van roepen/aangooi 

¶ achter aangooi aanlopen 

Wisselen/Einde: Na iedere poging wissel je van taak. 
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Oefening 7: 3 : 3 Insluitspel (6-tallen)  

 

Indelen/Opstellen:  

 

Maak 2 teams van 3 (of speel 1 tegen 3, er mogen in ieder geval niet meer dan 3 

velders zijn).  1 velder bij ieder honk en 1 velder met bal aan de zijkant, 1 

honkloper op een honk. 

Speelveld:  Minimaal 15 stappen. Mocht de loper eenvoudig het honk bereiken voordat er 

overgespeeld kan worden, maak dan de afstand snel wat groter. 

Doel: Verbeteren van de insluitactie in een wedstrijdspecifieke situatie. 

Opdracht:  

 

tǊƻōŜŜǊ ŘŜ ƘƻƴƪƭƻǇŜǊ Ȋƻ ǎƴŜƭ ƳƻƎŜƭƛƧƪ ǘŜ ǘƛƪƪŜƴ όȊƻŀƭǎ  ōƛƧ άƪƻƻǇ ŜŜƴ ƪƻŜέύΣ 

echter de bal wordt door een derde veldspeler (bijv. pitcher) ingebracht. De 

loper start vanaf het honk. Als 1 loper geweest is, gaat de volgende loper.  

Puntentelling: 

¶ een UIT gemaakt met maximaal 1 aangooi scoort 2 punten.  

¶ een UIT na meerdere aangooien scoort 1 punt. 

¶ als de UIT  niet valt, scoort de honklooppartij 3  punten. 

Afspraken: ¶ Inbrengen: loper vertrekt na aangooi op zijn honk. 

¶ Inblijven: loper probeert door heen en weer te rennen veilig één van de 

twee honken te bereiken. Je mag uiteraard niet van de honklijn 

afwijken. 

¶ Uitmaken: tracht de honkloper zo snel mogelijk uit te maken door zelf 

te tikken of zo min mogelijk over te spelen. 

¶ Stilleggen: het spel stopt als de honkloper uitgetikt is of veilig één van 

de honken bereikt heeft. 

Wisselen/Einde: Nadat allen geweest zijn, wisselen aanval/verdediging van functie. 
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Oefening 8: Boompje verwisselen (min. 6-tallen)  

 

Indelen/Opstellen:  

 

Maak 3  teams van 2  spelers; 2 teams vormen samen de veldpartij. 4 velders 

strategisch verdeeld over de driehoek, 1 honkloper met bal aan de zijkant, 1 

honkloper op een honk. 

Speelveld:  Minimaal 15 stappen. Mochten de lopers te eenvoudig het honk bereiken, maak 

dan de afstand snel wat groter. 

Doel: Verbeteren insluitactie in een wedstrijdspecifieke situatie, waarbij meerdere 

honklopers aanwezig zijn. 

Opdracht:  

 

De honkloper met bal rolt deze in de driehoek. Beide honklopers proberen 

zoveel mogelijk punten te maken door zoveel mogelijk honken aan te raken. De 

velders proberen zo snel mogelijk beide lopers te tikken als zij van het honk zijn 

of ze proberen ze vast te zetten. Als 1 loper geweest is, gaat de volgende loper.  

Puntentelling: elk geraakt honk is een punt. 

Afspraken: ¶ Inbrengen: loper vertrekt pas na het rollen van de bal van zijn honk. 

¶ Inblijven: lopers proberen door heen en weer te rennen veilig één van 

de drie honken te bereiken. Je mag uiteraard niet van de honklijn 

afwijken. Dus je loopt langs de zijden van de driehoek (niet 

erdoorheen). Je mag elkaar niet passeren.  

¶ Uitmaken: tracht de honkloper(s) zo snel mogelijk uit te maken door 

zelf te tikken of zo min mogelijk over te spelen.  

¶ Stilleggen: het spel stopt als de honklopers zijn uitgetikt of geen vrije 

loopweg meer hebben. 

Wisselen/Einde: Nadat beide honklopers geweest zijn, wisselen 2 spelers (=1 team) van functie. 
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Oefening 9: Continue (min. 8 -tallen)  

 

Indelen/Opstellen:  

 

Maak 1 team van 5 spelers en 1 van minimaal 2; 3 teams van 3 is ideaal. 4 velders 

bij een honk/thuisplaat en 1 (pitcher) met bal in het midden van het veld, 1 

honkloper op het 1e en 1 op het 3e honk. Extra lopers aan de zijkant bij het 1e honk. 

Speelveld:  Minimaal 15 stappen. Mochten de lopers te eenvoudig het honk bereiken, maak 

dan de afstand snel wat groter. 

Doel: Verbeteren insluitactie in een wedstrijdspecifieke situatie, waarbij meerdere 

honklopers aanwezig zijn. 

Opdracht:  

 

De honkloper van het 1e honk laat zich insluiten, zodat de loper van het 3e honk 

een (uitgestelde) scoringskans krijgt. De pitcher snijdt de loopweg zo snel mogelijk 

af en start de insluitactie tussen 1e en 2e honk. Als de honkloper getikt wordt of 

een honk veilig bereikt, mag de loper van het 3e honk starten. Let op: de speler die 

de bal inbrengt in de nieuw ontstane insluitactie, dient achteraan te sluiten (volg je 

bal) bij deze actie. Dus als je de bal vanaf 2e honk naar de thuisplaat gooit, moet je 

dat honk overnemen.  

Puntentelling: elk bereikt honk is een punt en elke uit scoort een punt. 

Afspraken: ¶ Inbrengen: loper vertrekt pas als de werper klaarstaat. 

¶ Inblijven: lopers proberen door heen en weer te rennen veilig één van 

de honken te bereiken. Je mag uiteraard niet van de honklijn afwijken. 

Dus je loopt langs de zijden van het vierkant (niet erdoorheen). Loper 

van 3e honk start pas, nadat loper in of uit is.  

¶ Uitmaken: tracht de honkloper(s) zo snel mogelijk uit te maken, door 

zelf te tikken  of zo min mogelijk over te spelen.  

¶ Stilleggen: het spel stopt als de honklopers zijn uitgetikt of een honk 

veilig hebben bereikt. De loper van 1e honk schuift door naar het 3e 

honk, die van het 3e honk sluit aan bij het 1e honk. Een wachtende loper 

gaat naar het 1e honk. 

Wisselen/Einde: Nadat alle honklopers op beide honken gestart zijn, wisselen 3 spelers (=1 team) 

van functie. 

Variaties: (lastig, maar spannend en erg intensief) Zodra loper 2 (3e honk) scoort of uitgaat, 

start het spel direct weer met de nieuwe loper op het 1e honk. 

Toelichting: De bal kan dus best bij de thuisplaat zijn en veldspelers dienen snel weer hun 

verantwoordelijke honken op te pikken (loop altijd achter je bal aan). 
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9. Gooien en vangen 
Gooien en vangen in tweetŀƭƭŜƴ ǿƻǊŘǘ ƻƴŘŜǊ ƘŜǘ ƳƻƳ Ǿŀƴ άƛƴƎƻƻƛŜƴέ Ǿŀŀƪ ƎŜŘŀŀƴ ƛƴ ŘŜ ƛƴƭŜƛŘƛƴƎ 

van de training. Men moet er echter rekening mee houden, dat gooien en vangen zich onafhankelijk 

van elkaar ontwikkelen, waarbij de ontwikkeling van het (hard) gooien meestal ver vooruitloopt op 

het vangen. Bij jonge kinderen kiezen we dan meestal ook voor het individueel gooien/vangen of het 

άƻǾŜǊƎƻƻƛŜƴέ Ǿƛŀ ŜŜƴ ƻǇǇŜǊǾƭŀƪ όƳǳǳǊ ŜƴκƻŦ ƎǊƻƴŘύΦ  

Grip: 

De hoeveelheid vingers op de bal is niet zo belangrijk, echter de bal moet in de vingers en niet in de 

ƘŜƭŜ ƘŀƴŘ ȊƛƧƴ όȊƎƴΦάƘŀƭǾŜ ƳŀŀƴǘƧŜέύ Ŝƴ ŘŜ ŘǳƛƳ Ȋƛǘ ŀŀƴ ŘŜ ƻƴŘŜǊȊƛƧŘŜ Ŝƴ ŘŜŜƭǘ ŘŜ ōŀƭ ŘƻƻǊƳƛŘŘŜƴ όōƛƧ 

een streepbal bevinden middelvinger en duim zich tegenover elkaar op de streep).  

Hierna volgen een aantal technische gooioefeningen, die niet alleen de techniek verbeteren, maar 

daarnaast met een zodanige geringe snelheid en afstand plaatsvinden, dat de bal vrij eenvoudig 

gevangen kan worden. 

Laten vallen  

 

Uitgangshouding is een atletische stand met de schouders dwars op het doel. 

Afstand ± 5 meter. Hand vlak achter het "raakpunt". De werparm bevindt zich dus 

in een L- positie naast het hoofd. Werp door de hand met bal te laten vallen naar 

tegenovergestelde heup. 

Accent: grip, vingers recht achter en bovenop de bal, hoge elleboog en ont-

spannen doorzwaai. 

Duimen draaien Zie boven, echter hand en bal starten in de handschoen, voor het borstbeen. 

Door de duimen naar de grond te draaien, inzet van de schouderrotatie en hand 

boven de bal. 

Accent: duimen draaien, hand boven de bal, kijken over voorste bovenarm, 

correcte achterzwaai en evt. actie handschoenarm tijdens de worp. 

Op de plaats Uitgangshouding is zo'n groot mogelijke, maar toch comfortabele spreidstand, 

met de voeten dwars en in lijn naar het doel. Afstand minimaal 10 meter en 

maximaal werpafstand. Handen bijeen voor het borstbeen. Gewicht naar 

achteren verplaatsen en gooien. Na de worp blijven staan in spreidςschredestand. 

Accent: samenhang been-/armactie, balans en richting. 

Opmerking: verbaal geheugensteuntje "duimen draaien, benen draaien, 

gooien". 

Shuffle throw 

 

Zie boven, vanuit comfortabele spreidstand een 1-2 ritme maken en gooien. 

Accent: als de duimen beginnen te draaien, gewicht naar voren verplaatsen en 

inzetten van de eerste stap. Hand uiterlijk op het hoogste punt in de achterzwaai 

als de voorste voet de grond raakt. 
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Oefening 1: Petje gooien 

DΦƳΦǾΦ ά{ƘǳŦŦƭŜ ¢ƘǊƻǿέ ǇǊƻōŜǊŜƴ ŜƭƪŀŀǊǎ ŘƻŜƭ ǘŜ ǊŀƪŜƴΦ 5Ŝ ƘƻƴƪŜƴκǇȅƭƻƴƴŜƴ ƭƛƎƎŜƴ ƻǇ ŜŜƴ ŘŜǊŘŜ Ǿŀƴ 

de onderlinge afstand. 

 

tǊƻōŜŜǊ ŜƭƪŀŀǊǎ άǇŜǘƧŜέ ǘŜ ǊŀƪŜƴΦ 5ƛǘ ǎǘƛƳǳƭŜŜǊǘ Ƙet bovenhands gooien. Als je bijv. een krant of 

meerdere pylonnen gebruikt, kun je ook afspreken dat na elke treffer het doel kleiner gemaakt wordt 

ǾƻƻǊ ŘŜ άǘǊŜŦŦŜǊέŜƴ ƎǊƻǘŜǊ ǾƻƻǊ ŘŜ άƻƴǘǾŀƴƎŜǊέΦ 

Is het niveau van gooien en m.n. vangen nog niet voldoende om de hierna beschreven combinatie-

oefeningen te  doen, kijk dan eens op de trainingskaarten BeeBall (op de BeeBallsite te downloaden) 

voor interessante opbouwoefenstof.  

De focus tijdens het (in)gooien kan eenvoudig verbeterd worden door er een spel of wedstrijdelement 

aan toe te voegen. Bijvoorbeeld door in elke stap van je opbouw punten te geven voor een goede 

aangooi. Wat goed is, bepaal je als coach natuurlijk zelf, afhankelijk van het niveau. 

Voorbeeld: vangen voor borst/hoofd = 3 punten, vangen zonder verplaatsing voeten = 2 punten en 

vangen met slechts één uitvalspas (vgl. 1e honkman) = 1 punt. Wie scoort het meest uit een serie van 5 

aangooien.  
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Oefening 2: Doelwerpen richting  

 

 
 

Indelen/Opstellen:  
 

Individueel of in een rijtje van maximaal 3. 5 άǎǘǊŜŜǇέōŀƭƭŜƴ ǇŜǊ ƳƛƪǇƭŀŀǘǎ όŜǾǘΦ р 

hockeypucks voor zorgniveau). 

Speelveld:  Afstand oplopend 1,5 meter, vanaf 6 meter. Doeltje/object van 50 cm naar 

smaller/kleiner. Midden van het doel altijd lager dan heuphoogte. In de zaal de 

ruimte goed afbakenen. 

Doel: Gooien met een hoge elleboog. Houd de bal met je duim en middelvinger op de 

άǎǘǊŜŜǇέ Ŝƴ ŘǿŀǊǎ ƻǾŜǊ ŘŜ ƴŀŘŜƴΦ 

Opdracht:  

 

Gooi de bal met een stuit tegen de muur/hek in het mini-doeltje. 

Uitgangshouding is een atletische stand met schouders dwars op het doel. Hand 

vlak achter het "raakpunt". Werp door de hand met bal te laten vallen naar tegen-

overgestelde heup.  

Accent: grip, vingers recht achter en bovenop de streepbal, hoge elleboog en ont-

spannen follow-through.  

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: kijk of het veilig is om te gooien. 

¶ Inblijven:  als je het doel 3 van de 5x geraakt hebt en met een άǎǘǊŜŜǇέ 

gegooid hebt, mag je 1 werplijn naar achteren. Ben je 2x naar achteren 

gegaan, vraag dan een vervolgopdracht. 

Wisselen/Einde: Haal na 5 pogingen je ballen op en geef die evt. aan de volgende. Maak een 

άόƴƻƻŘύǎǘƻǇέ-afspraak. 

Duur: ongeveer 5 minuten per trainingsset. 

Aandachtspunten: Grip: Neem de greep even door. De hoeveelheid vingers op de bal is niet zo 

belangrijk, echter de bal moet in de vingers en niet in de hele hand zijn 

όȊƎƴΦάƘŀƭǾŜ ƳŀŀƴǘƧŜέύ Ŝƴ ŘŜ ŘǳƛƳ Ȋƛǘ ŀŀƴ ŘŜ ƻƴŘŜǊȊƛƧŘŜ Ŝƴ ŘŜŜƭǘ ŘŜ ōŀƭ 

doormidden (bij een streepbal bevinden middelvinger en duim zich tegenover 

elkaar op de streep).  

Zorg: ƳƻŎƘǘ ŜŜƴ ǎǇŜƭŜǊ ƳƻŜƛǘŜ ƳŜǘ ŘŜ άǎǘǊŜŜǇέ ƘŜōōŜƴΣ ƭŀŀt hem dan met 

hockeypucks gooien. 
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Variaties:  

 

Schouders draaien, gooien: 

Zie boven, echter vanuit raakpunt starten van de achterzwaai van de arm, 

waardoor schouders gaan meedraaien. Startafstand = 2e pylon (± 7,5 meter). 

Accent: kijken over de voorste bovenarm naar het doel. 

 

Duimen draaien: 

Zie boven, echter hand en bal starten in de handschoen, voor het borstbeen. 

Door de duimen naar de grond te draaien, start de inzet van de schouderrotatie 

en komt de hand boven de bal. Startafstand 2e pylon. 

Accent: duimen draaien, hand boven de bal, kijken over voorste bovenarm, 

correcte achterzwaai en evt. actie handschoenarm tijdens de worp. 

 

Benen draaien, gooien: 

Staan met gespreide benen parallel aan de gooirichting. Draai nu eerst de 

handen uit elkaar (zie boven) en gooi daarna de bal door eerst het achterste 

been te draaien waardoor je weer frontaal komt en maak daarna de 

armbeweging van boven naar beneden af. Startafstand 4e pylon (+ 10,5 meter) 

Voor alle bovenstaande oefeningen kies je de volgende uitdagingen: 

¶ Lukt het een vast aantal keer (3 van de 5x), dan mag je 1 pas  

(of lijn/pylon) naar achteren.  

¶ Lukt het een vast aantal keer naar achteren te gaan (bijv. 3x), dan mag 

je je doeltje kleiner maken of een vervolgopdracht vragen. 

¶ Om de beteren direct te stimuleren, kun je het moeilijker/interessanter 

maken door te eisen dat het ze bijv. 3x achtereen moet lukken of dat ze 

ƴŀ ŜŜƴ άŦƻǳǘƧŜέ ǿŜŜǊ ŘƛŎƘǘŜǊōƛƧ ƳƻŜǘŜƴΦ 
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Oefening 3: Doelwerpen kracht en richting  

 

Indelen/Opstellen:  Individueel of in een rijtje van maximaal 3; 5 ballen per mikdoel.  

Speelveld:  Afstand oplopend vanaf 10,5 meter (pylon 4). Doelen van groot naar klein. 

Midden van het doel altijd lager dan heuphoogte. 

Doel: Gooi zo hard mogelijk tegen het opgehangen doel. 

Hard gooien = Benen draaien, gooien. 

Opdracht:  

 

Sta met gespreide benen parallel aan de gooirichting. Draai nu eerst de handen 

uit elkaar en gooi daarna de bal door eerst het achterste been te draaien 

waardoor je weer frontaal komt en maak daarna de armbeweging van boven naar 

beneden af. 

Accent: grip, vingers recht achter en bovenop de bal, hoge elleboog, actieve inzet 

van het achterste (pivot) been en ontspannen follow-through. 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: kijk of het veilig is om te gooien. 

¶ Inblijven: als je het doel 3 van de 5x geraakt hebt, mag je 1 werplijn 

(stap) naar achteren. Ben je 2x naar achteren gegaan, vraag dan een 

vervolgopdracht. 

Wisselen/Einde: Haal na een poging je ballen op en geef die evt. aan de volgende. Maak een 

άόƴƻƻŘύǎǘƻǇέ-afspraak.  

Duur: ongeveer 10, max. 15 minuten. 
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Variaties: Shuffle: 

Idem, echter nu maak je een schuifpas met de achterste voet onder de bal, 

direct gevolgd door een schuifpas met de voorste voet naar het doel, gevolgd 

door de worp (dit heeft het 1-2 ritme tot gevolg). (Startpylon 5) 

 

Aanloop:  

Gooi de bal met een aanloop (dit heeft het 1-2 ritme tot gevolg). Probeer te 

stimuleren, dat ze overgaan van aanloop naar shuffle throw. (startpylon 6) 

 

Varia: 

Gooi de bal van een steeds wisselende startpylon. Je mag geen vaste volgorde 

aanhouden. (3 pylonnen ter hoogte van pylon 6) 

Voor alle bovenstaande oefeningen kies je de volgende uitdagingen: 

¶ Lukt het een vast aantal keer (3 van 5x), dan mag je 1 pas (of lijn/pylon) 

naar achteren.  

¶ Lukt het een vast aantal keer naar achteren te gaan (bijv. 3x), dan mag 

je je doeltje verkleinen (bijv. m.b.v. lintjes). 

¶ Om de beteren direct te stimuleren, kun je het moeilijker/interessanter 

maken, door te eisen dat het ze bijv. 3x achtereen moet lukken of dat ze 

ƴŀ ŜŜƴ άŦƻǳǘƧŜέ ǿŜŜǊ ŘƛŎƘǘŜǊōƛƧ ƳƻŜǘŜƴΦ 
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Oefening 4: Rondgooien (min. 5 -tal)  

 

Indelen/Opstellen:  

 

Maak met 4 spelers een vierkant. De extra spelers staan op veilige afstand naast 

een ander. De bal bevindt zich bij een meertal. 

Speelveld:  Leg de honken/pylonnen ongeveer 12 stappen uit elkaar. 

Doel: Verbeteren gooien en vangen naar elkaar in een spelsituatie. 

Opdracht:  

 

Gooi (of rol) de bal met de wijzers van de klok mee naar de speler bij het andere 

honk. Loop achter je aangooi aan (zie tekening ). 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: rol of gooi de bal met dusdanige snelheid, dat deze 

eenvoudig te verwerken is.  

¶ Uitmaken: als je met 2 velders staat, laat je door je armen omhoog te 

houden duidelijk zien, wie de bal gaat ontvangen.  

¶ Stilleggen: ŀƭǎ ƧŜ ƳŜǘ ƭƻǇŜǊǎ ǎǇŜŜƭǘ όȊƛŜ ǾŀǊƛŀǘƛŜ άǘŜƎŜƴ ƭƻǇŜǊέ), maak je 

de loper uit, als je de bal eerder op het eindhonk hebt dan de loper 

terug is. 

Wisselen/Einde: Als je als groep 8 ballen achter elkaar goed verwerkt hebt, ga je verder met een 

vervolgopdracht. 

Variaties: ¶ linksom 

¶ rollen of afwisselend rollen en gooien 

¶ meer ballen; gooi alleen naar iemand die kijkt; welke groep kan het met 3 (of 

zelfs 4) ballen 

¶ idem linksom 

¶ wedstrijdvorm (1 bal); hoe snel kun je bijv. 5 rondjes gooien 

¶ άǘŜƎŜƴ ƭƻǇŜǊέ  
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Oefening 5: Gooien tegen lopers (min. 5-tal)  

 

Indelen/Opstellen: Maak met 4 spelers een vierkant; 1 van de andere spelers staat klaar als loper. 

Speelveld:  Leg de honken/pylonnen ongeveer 12 stappen uit elkaar. 

Doel: Verbeteren gooien en vangen naar elkaar in een wedstrijdsituatie. 

Opdracht:  Gooi de bal met de wijzers van de klok mee naar de speler bij het andere honk. 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: zodra de bal gegooid wordt, start het spel. Let op: i.v.m. 

gevaar laatste aangooi altijd parallel aan loopweg. Opmerking: snel 

gooien is niet hetzelfde als hard gooien. 

¶ Inblijven: je scoort als je heen en weer loopt voordat de velders de bal 

2x hebben rondgegooid. 

¶ Uitmaken/Stilleggen: je maakt de loper uit, als je de bal eerder op het 

eindhonk hebt dan de loper terug is.  

Wisselen/Einde: ¶ Als de loper is geweest, wissel je van taak. 

¶ Als iedereen is geweest als loper, ga je verder met een vervolgopdracht 

of een variant. 

Variaties: ¶ Verste honk principe: hoe verdere pylon je als loper kiest, hoe meer 

punten je haalt. 

¶ A rolt, B tost. 

¶ A rolt, B gooit bovenhands aan. 

¶ Variatie: tegen de klok in gooien; dit is voor rechtshandige veel moeilijker 

voetenwerk. 

¶ Diverse soorten aangooien of gooipatronen. 
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Oefening 6: Stergooien (min. 5 -tal)  

 

Indelen/Opstellen:  

 

Maak met 5 of 7 spelers een stervorm. De extra spelers staan op veilige afstand 

achter een ander.  

Speelveld:  Maak de afstand ongeveer 10 passen uit elkaar. 

Doel: Verbeteren gooien en vangen naar elkaar in een spelsituatie. 

Opdracht:  

 

Gooi (of rol) de bal met de wijzers van de klok mee naar de 2e speler links van je 

(zie tekening ). Bij een 7-tal 2 man overslaan. 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: rol of gooi de bal met dusdanige snelheid dat deze 

eenvoudig te verwerken is.  

o Belangrijk: gooi alleen naar iemand die kijkt. 

¶ Uitmaken: als je met 2 velders staat, laat je door je armen omhoog te 

houden duidelijk zien wie de bal gaat ontvangen.  

¶ Stilleggen: ŀƭǎ ƧŜ ƳŜǘ ƭƻǇŜǊǎ ǎǇŜŜƭǘ όȊƛŜ ǾŀǊƛŀǘƛŜ άǘŜƎŜƴ ƭƻǇŜǊέ), maak je 

de loper uit als je de bal eerder op het eindpunt hebt dan de loper terug 

is. 

Wisselen/Einde: Als je als groep 15 ballen achter elkaar goed verwerkt hebt, ga je verder met 

een vervolgopdracht. 

Variaties: ¶ linksom 

¶ rollen of afwisselend rollen en gooien 

¶ meer ballen; gooi alleen naar iemand die kijkt; welke groep kan het met 3 (of 

zelfs 4) ballen 

¶ idem linksom 

¶ wedstrijdvorm (1 bal); hoe snel kun je bijv. 5 rondjes gooien 

¶ άǘŜƎŜƴ ƭƻǇŜǊέ (zie tekening) 
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Oefening 7: Relay (3- á 4-tallen)  

 

Indelen/Opstellen: Maak een rijtje van je groepje. 

Speelveld:  De onderlinge afstand is 12 tot 15 stappen. 

Doel: Verbeteren gooien en vangen naar elkaar in een spelsituatie, waarbij een grote 

afstand gezamenlijk wordt overbrugd.  

Opdracht:  Gooi de bal naar de volgende speler in het rijtje totdat de overzijde is bereikt 

(zie tekening). Van dat punt gaat de bal weer via alle spelers terug. 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: gooi de bal met dusdanige snelheid dat deze eenvoudig te 

verwerken is.  

¶ Leeraccent: vang de bal aan je vanghandzijde en draai met je 

handschoenzijde mee. 

Wisselen/Einde: Als je als groep de bal 3x heen en weer hebt gegooid, wisselen de binnenste 

spelers met de buitenste. 

Als je de oefening 2x met weinig fouten hebt volbracht, ga je naar een 

vervolgoefening. 

Variaties: ¶ Wedstrijdvorm: maak 2 teams; welk 3- of 4-tal gooit het snelst 4x heen 

en weer. 

¶ Nabootsen wedstrijdsituaties, zo snel mogelijk met lopers. 

¶ Hoge bal en terug. 

 
¶ Met links/rechts verplaatsen. 

o Evt. combinatie-oefening: slaan uit toss en relay oplijnen. 
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Oefening 8: Vangen hoge ballen (min. 2-tallen)  

 

Indelen/Opstellen:  

 

Maak 2-tallen tegenover elkaŀǊ ƻŦ ŜŜƴ άǘǊŜƛƴǘƧŜέ Ǿŀƴ ŜŜƴ ŀŀƴǘŀƭ ǾŀƴƎŜǊǎ ǇŜǊ 

coach, waarbij de vanger de zon zoveel mogelijk in de rug heeft. 

Speelveld:  Onderlinge afstand ongeveer 10 tot 15 meter. 

Doel: Verbeteren vangen hoge ballen. 

Opdracht:  Gooi de bal onderhands naar de speler aan de overzijde. 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: gooi de bal met dusdanige snelheid en hoogte, dat deze 

eenvoudig te verwerken is.  

¶ Aanwijzingen:   verplaats je zo onder de bal dat je deze schuin boven en 

voor je hoofd kunt vangen. 

Wisselen/Einde: Als je 5 ballen goed verwerkt hebt, ga je verder met een vervolgopdracht. 

Variaties: Moeilijkheidsgraad (zie tekening) 

1. bal voor de vanger 

2. met zijwaartse verplaatsing aan de handschoenzijde 

3. met zijwaartse verplaatsing aan de niet-handschoenzijde 

4. met achterwaartse verplaatsing aan de handschoenzijde 

5. met achterwaartse verplaatsing aan de niet-handschoenzijde 

6. met achterwaartse verplaatsing recht naar achteren 
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Oefening 9: Vangen hoge ballen door elkaar  (min. 2-tallen)  

 

Indelen/Opstellen: Maak 2-tallen tegenover elƪŀŀǊ ƻŦ ŜŜƴ άǘǊŜƛƴǘƧŜέ ƳŜǘ ŜŜƴ ŎƻŀŎƘΣ ǿŀŀǊōƛƧ ŘŜ 

vanger de zon zoveel mogelijk in de rug heeft. 

Speelveld:  Onderlinge afstand ongeveer 10 tot 15 meter. Je kunt hier ook heel goed een 

werpmachine voor gebruiken. 

Doel: Verbeteren benaderen van hoge ballen. 

Opdracht:  Gooi de bal bovenhands naar de speler, die bij 1 van de pylonnen staat 

opgesteld. 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: gooi de bal met dusdanige snelheid en hoogte, dat deze 

eenvoudig te verwerken is. 

¶ Uitmaken: na elke vangactie start je bij een ander pylon. Let op: geen 

vaste volgorde van pylonnen aanhouden.  

¶ Aanwijzingen: verplaats je zo onder de bal dat je deze schuin boven en 

voor je hoofd kunt vangen. 

Wisselen/Einde: Als alle ballen op zijn of als je met een vanger werkt en weinig ballen, wissel je 

na een vast aantal ballen.  

Variaties: Moeilijkheidsgraad: (zie tekening) 

1. bal voor de vanger 

2. met zijwaartse verplaatsing aan de handschoenzijde 

3. met zijwaartse verplaatsing aan de niet-handschoenzijde 

4. met achterwaartse verplaatsing recht naar achteren 

5. lagere balbaan 

Variaties: 

¶ combineer met aangooi op medespeler of doel (bijv. screen); 

¶ Ƴŀŀƪ ŜŜƴ άƳƛƪǊƻƻǎέΤ ōƛƧǾΦ ǎŎǊŜŜƴ ƛǎ м ǇǳƴǘΣ ƘŀƴŘŘƻŜƪ ƛƴ ǎŎǊŜŜƴ н Ŝƴ 

grote pylon voor handdoek 3 punten. 
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Oefening 10: Hoge bal en aangooi (meertallen)  

 

Indelen/Opstellen: Zie tekening 

Speelveld:  afstanden ongeveer 15 meter. Honkafstand 10 á 12 meter (uitdagend). Ook hier 

geldt: kies een uitdagende, evt. variabele loopafstand, waarbij de velders een 

grote kans hebben om een uit te maken. 

Doel: Verbeteren verwerken hoge bal en aangooien (en evt. bespelen van het honk). 

Opdracht:  Speler gooit de bal schuin naast de speler aan de overzijde. Deze komt 

achter/onder de bal en maakt een aangooi op het honk. Vervolg je 

loop(bal)richting en sluit aan. De loper start uiteraard na de vangbal. Kijk eens of 

ŘƛŜƎŜƴŜ ŘƛŜ Ǿŀƴ ƘŜǘ Ƙƻƴƪ ǎǘŀǊǘΣ ŜŜǊŘŜǊ ƻǇ ƘŜǘ Ƙƻƴƪ ƛǎ Řŀƴ ŘŜ ōŀƭΦ !ƭǎ ŘŜ ƭƻǇŜǊ άƛƴέ 

is, start hij volgende keer van een verder honk.  

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: gooi/sla de bal met dusdanige snelheid, dat deze eenvoudig 

te verwerken is.  

¶ Regels: honkloper kiest een starthonk en start na eerste contact met de 

bal. Andere velders zijn scheidsrechter. 

Wisselen/Einde: Kies voor een stroomvorm (lopers handschoenen meenemen) of werk in 2 

groepjes. Als je uit de hand laat slaan, kunnen honkspeler(s) en slagman een 3e 

groepje vormen. 

Variaties: Sla een bal uit de hand i.p.v. gooien. 

Aanwijzingen: ¶ Velder: verplaats je zo achter de bal, dat je deze in de punt van de 

denkbeeldige driehoek van voeten en handen kunt pakken. 

¶ Honkman: blijf zolang mogelijk dwars op de balrichting, dat 

vereenvoudigt het vangen. Houd het honk alleen dan vast als je ziet, dat 

ŘŜ ŀŀƴƎƻƻƛ ƎƻŜŘ ƛǎΦ !ƴŘŜǊǎ ǎǇŜŜƭ ƧŜ άŜŜǊǎǘ ŘŜ ōŀƭΣ Řŀƴ ƘŜǘ ƘƻƴƪέΦ  
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Oefening 11: Fielden; Houding  

 

Indelen/Opstellen: Individueel of in een rijtje van maximaal 3. 10 ballen per oefenplaats (liefst 2 

flatgloves). 

Speelveld:  Afstand 4 tot 5 meter. Pylonnen 1 tot 1,5 meter uit elkaar, afhankelijk van 

niveau en leeftijd.  

Doel: IŜǘ ƪƻƳŜƴ ƛƴ ŜŜƴ ƧǳƛǎǘŜ ōŀǎƛǎ ŦƛŜƭŘƘƻǳŘƛƴƎ Ǿŀƴǳƛǘ ŜŜƴ άōŀƴŀƴŀ ǊƻǳǘŜέΦ  

Accent: ligt op naast de bal komen, achter de bal komen en fielden van de 

onderzijde van de bal door een diepe fieldhouding. 

Opdracht:  Rol 5 ballen (om en om) op elke fielder. 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: kijk of het veilig is om te rollen; staat de fielder klaar; rol 5 

ballen op de fielder. 

¶ Inblijven: als je de bal 5x goed gefield hebt (= in 1 keer vast), vraag dan 

een vervolgopdracht. 

Wisselen/Einde: Haal na 5 pogingen je ballen op en geef die evt. aan de volgende. Maak een 

άόƴƻƻŘύǎǘƻǇέ- afspraak. Duur: ongeveer 5 minuten per trainingsset. 

Aandachtspunten: Mocht een speler moeite hebben om in de juiste fieldhouding te eindigen, dan 

άǇŜǘƧŜ ŦƛŜƭŘŜƴέΦ [ŀŀǘ ƘƛŜǊǾƻƻǊ ŜŜƴ ǇŜǘ ƻŦ ƭŀƎŜ pylon voor de mikpylon leggen. De 

ǎǇŜƭŜǊ ǎǘŀŀǘ ƻŦ ŜƛƴŘƛƎǘ ŀŎƘǘŜǊ ȊƛƧƴ άǇetέ met zijn voeten achter een bepaalde lijn, 

ǿŀŀǊōƛƧ ŘŜ άǇŜǘέ ŘŜ ǘƻǇ Ǿŀƴ ŘŜ ŘŜƴƪōŜŜƭŘƛƎŜ ŘǊƛŜƘƻŜƪ ǾƻǊƳǘ Ŝƴ ƘŜǘ ŀŎƘǘŜǊǿŜǊƪ 

ŀƭǎ ǾŀƴȊŜƭŦ ƭŀŀƎ ƪƻƳǘΦ ±ŀŀƪ ƛǎ Řƛǘ ŜŜƴ ƎƻŜŘŜ άƴǳƭέ-oefening om te kijken wat het 

niveau is. 
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Variaties:  

 

Eerst naast, dan achter de bal 

Roller rolt de bal variërend richting de drie pylonnen. Let op: geen vaste 

volgorde; hoe afwisselender, hoe beter.  

 
Naast je fielden (erg moeilijk met flatgloves) 

Fielder staat voor de pylonnen (1,5 tot 2 meter uit elkaar). Roller mikt 

afwisselend, maar niet in vaste volgorde op de buitenste pylonnen. Speler kan 

ƴƛŜǘ ƳŜŜǊ άǾƻƻǊōƛƧέ ŘŜ ōŀƭ ƪƻƳŜƴ Ŝƴ ŦƛŜƭŘǘ ŘŜ ōŀƭ ōŀŎƪƘŀƴŘ Řŀƴ ǿŜƭ ŦƻǊŜƘŀƴŘΦ  

Accent: verste knie laag bij de grond, field onderkant van de bal.  

 
¶ tǊŜ tƛǘŎƘ aƻǾŜƳŜƴǘέΣ ƪŀƴ ōƛƧ ŀƭƭŜ ōƻǾŜƴǎǘŀŀƴŘŜ ƻŜŦŜƴƛƴƎŜƴΦ 5Ŝ ǊƻƭƭŜǊ 

rolt de bal vanuit 1-2 ritme. De fielder maakt een pre-pitch, 1-2 ritme of 

split-ǎǘŜǇ Ŝƴ ǎǘŀǊǘ ŘŜ άōŀƴŀƴŀ ǊƻǳǘŜέ Ǉŀǎ ōƛƧ ƘŜǘ ƭƻǎƭŀǘŜƴ Ǿŀƴ ŘŜ ōŀƭΦ 

¶ ά[ƻƴƎ IƻǇǎΣ {ƘƻǊǘ IƻǇǎέΣ ƪŀn ook bij alle oefeningen. I.p.v. rollende 

ballen stuitende ballen laten aangeven. 
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Oefening 12: Fielden; Tossen en ontvangen  

 

Indelen/Opstellen: Individueel of in een rijtje van maximaal 3. 5 ballen per oefenplaats (liefst 2 

flatgloves). 

Speelveld:  Afstand 4 tot 5 meter. Pylonnen 1 tot 1,5 meter uit elkaar, afhankelijk van 

niveau en leeftijd. Eerste pylon op 3 meter van het honk. 

Doel: IŜǘ ƪƻƳŜƴ ƛƴ ŜŜƴ ƧǳƛǎǘŜ ōŀǎƛǎ ŦƛŜƭŘƘƻǳŘƛƴƎ Ǿŀƴǳƛǘ ŜŜƴ άōŀƴŀƴŀ ǊƻǳǘŜέ, gevolgd 

door een onderhandse toss. Accent ligt op het laten zien van de bal, het van laag 

naar hoog tossen vanuit de benen, zonder achterzwaai en het vervolgen van je 

aangooi. Voor de vanger staat het actief klaarstaan met de handen in άduimen 

omhoog positieέ ŎŜƴǘǊŀŀƭΦ 

Opdracht:  Fielder start voor pylon 2. Rol 5 ballen op de 1e pylon naast de fielder. 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: kijk of het veilig is om te rollen; staan fielder en vanger klaar. 

¶ Inblijven: als je 8 of meer punten scoort, vraag dan een 

vervolgopdracht. 

Wisselen/Einde: Haal na 5 pogingen je ballen op en geef die evt. aan de volgende. Maak een 

άόƴƻƻŘύǎǘƻǇέ-afspraak. Duur ongeveer 5 minuten per trainingsset. 

Aandachtspunten: 2- of 3-tallen:  

aŀŀƪ ŜŜƴ άmƛƪǊƻƻǎέ; bijv. screen is 1 punt, handdoek in screen 2 en hoepel 3 

punten.  

 

3-tallen: (voldoende vangniveau) 

DŜōǊǳƛƪ ƘƻƴƪƳŀƴ ŀƭǎ άǊƻƻǎέΦ hǇ ŘŜ ōƻǊǎǘ Ґ о ǇǳƴǘŜƴΣ ȊƻƴŘŜǊ ǳƛǘǎǘŀǇǇŜƴ 

vangbaar = 2 punten en met uitstap, maar wel aan het honk, 1 punt. Maak een 

άmƛƪǊƻƻǎέ; bijv. screen is 1 punt, handdoek in screen 2 en hoepel 3 punten.  

 

Zorg:  

Mocht een speler moeite met de toss hebben, laat hem dan eerst vanuit 

balbezit, dus zonder fieldactie, gooienΦ Yŀƴ ƻƻƪ ǳƛǘǎǘŜƪŜƴŘ ŜŜƴ άƴǳƭέ-oefening 

voor allen zijn. 
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Variaties: Verder weg:  

Start bij een pylon verder weg van het honk. 

Varia: 

Start bij pylon 2. De bal wordt variabel gerold op alle pylonnen. Kom steeds 

voorbij de bal en maak de toss. 

Pre-pitch: (kan bij alle bovenstaande oefeningen) 

¶ De roller rolt de bal vanuit 1-2 ritme. De fielder maakt een pre-pitch, 1-2 

ritme of split-step en start dŜ άōŀƴŀƴŀ ǊƻǳǘŜέ Ǉŀǎ ōƛƧ ƘŜǘ ƭƻǎƭŀǘŜƴ Ǿŀƴ ŘŜ 

bal. 

¶ Moeilijk, maar uitdagend: varieer ook de vangpositie. 
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Oefening 13: Fielden; Voetenwerk en aangooi 

 

Indelen/Opstellen: Individueel of in een rijtje van maximaal 3. 10/15 ballen per oefenplaats (liefst 2 

flatgloves). 

Speelveld:  Afstand 10 to 18 meter. Pylonnen 1 tot 1,5 meter uit elkaar, afhankelijk van 

niveau en leeftijd.  

Doel: IŜǘ ƪƻƳŜƴ ƛƴ ŜŜƴ ƧǳƛǎǘŜ ōŀǎƛǎ ŦƛŜƭŘƘƻǳŘƛƴƎ Ǿŀƴǳƛǘ ŜŜƴ άōŀƴŀƴŀ ǊƻǳǘŜέ, gevolgd 

door een 1-2 ritme en aangooi. 

Opdracht:  Fielder start voor pylon 2. Rol 5 ballen op de pylon voor de fielder. 

Accent ligt op έtǊŜ tƛǘŎƘ aƻǾŜƳŜƴǘέΤ ŘŜ ǊƻƭƭŜǊ Ǌƻƭǘ ŘŜ ōŀƭ Ǿŀƴǳƛǘ м-2 ritme; de 

fielder maakt een pre-pitch, 1-2 ritme of split-ǎǘŜǇ Ŝƴ ǎǘŀǊǘ ŘŜ άōŀƴŀƴŀ ǊƻǳǘŜέ 

pas bij het loslaten van de bal. 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: kijk of het veilig is om te rollen; staan fielder en vanger klaar. 

¶ Inblijven: als je 8 of meer punten scoort, vraag dan een 

vervolgopdracht. 

Wisselen/Einde: Haal na 5 pogingen je ballen op en geef die evt. aan de volgende. Maak een 

άόƴƻƻŘύǎǘƻǇέ-afspraak. Duur: ongeveer 5 minuten per trainingsset. 

Aandachtspunten: 2-tallen:  

mŀŀƪ ŜŜƴ άmƛƪǊƻƻǎέ, bijv. screen is 1 punt, handdoek in screen 2 en hoepel 3 

punten. 

 

3-tallen: (voldoende vangniveau) 

gebruik honkman aƭǎ άǊƻƻǎέ; op de borst = 3 punten, zonder uitstappen 

vangbaar = 2 punten en met uitstap, maar wel aan het honk, 1 punt. 
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Variaties: Verder weg:  

Start bij een pylon dichterbij het honk en rond alsnog de fieldpylon. 

 

Varia: 

Start steeds bij een andere pylon in willekeurige volgorde. De bal wordt vast 

gerold op de fieldpylon. Kom steeds voorbij de bal en maak de aangooi. 

 

Rol de bal op variabele posities 

 
 

Moeilijk, maar uitdagend: varieer (ook) de vangpositie.  
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Oefening 14: Fielden (diverse 2-tallen)  

 

Indelen/Opstellen: Maak 2-tallen tegenover elkaar; onderlinge afstand ongeveer 4 meter. 

Doel: Verbeteren verwerken grondballen. 

Opdracht:  Rol de bal onderhands naar de speler aan de overzijde. 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: rol/gooi de bal met dusdanige snelheid, dat deze eenvoudig 

te verwerken is.  

¶ Aanwijzingen: verplaats je zo achter de bal, dat je deze in de punt van 

de denkbeeldige driehoek van  voeten en handen kunt pakken. 

Accenten: 

¶ Driehoek (armen/achterwerk) 

¶ Blote hand (evt. met hand op de rug) 

¶ Handschoen. Optillen van de bal m.b.v. de benen i.p.v. zacht maken met 

armen of flippen met de handschoen. 

Wisselen/Einde: Als je 10 ballen goed verwerkt hebt, ga je verder met een vervolgopdracht. 

Variaties Moeilijkheidsgraad: 

¶ met zijwaartse verplaatsing aan de handschoenzijde 

¶ met zijwaartse verplaatsing aan de niet-handschoenzijde  

¶ vergroot de afstand 

¶ met 1 lange stuit 

¶ met meerdere stuiten 

 

Zig zag, kan ook als stroomvorm: 

 
Spitsroeden lopen, stroomvorm:  
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Oefening 15: Fielden en aangooien (minimaal 5 -tal)  

 

 

Indelen/Opstellen: Zie tekening: afstanden ongeveer 15 meter. 

Doel: Verbeteren verwerken grondballen en aangooien. 

Opdracht:  Rol de bal onderhands schuin naast de speler aan de overzijde. Deze komt 

achter de bal en maakt een aangooi op het honk. Vervolg je loop(bal)richting en 

sluit aan. 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: rol/gooi de bal met dusdanige snelheid, dat deze eenvoudig 

te verwerken is.  

¶ Aanwijzingen:  verplaats je zo achter de bal, dat je deze in de punt van 

de denkbeeldige driehoek van voeten en handen kunt pakken. 

 

Accenten: 

¶ Banaan; benader de bal zo, dat je direct na het fielden kunt gooien 

¶ Links en rechts, maar nog geen forehand- en backhandfielden 

¶ Evt. forehand- en backhandfielden 

Variaties: ¶ Sla een bal uit de hand i.p.v. rollen.  

¶ Kijk eens of diegene die rolt(slaat), eerder op het honk is dan de bal. 

¶ YƛŜǎ ŜŜƴ ǳƛǘŘŀƎŜƴŘŜ όŜǾǘΦ ǾŀǊƛŀōŜƭŜύ ƭƻƻǇŀŦǎǘŀƴŘΣ Ȋƻŀƭǎ ōƛƧ άǎǘǊŀŀǘƧŜ ƻƳέΣ 

waarbij de velders een grote kans hebben om een uit te maken. 
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Oefening 16: Fielden, aangooien en honk bespelen (minimaal 5 -tal)  

 

Indelen/Opstellen: Zie tekening: afstanden ongeveer 15 meter. 

Doel: Verbeteren verwerken grondballen en aangooien. 

Opdracht:  Speler rolt de bal onderhands schuin naast de speler aan de overzijde. Deze 

komt achter de bal en maakt een aangooi op het honk. Vervolg je 

loop(bal)richting en sluit aan. 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: rol/gooi de bal met dusdanige snelheid, dat deze eenvoudig 

te verwerken is.  

¶ Aanwijzingen: verplaats je zo achter de bal, dat je deze in de punt van 

de denkbeeldige driehoek van voeten en handen kunt pakken. 

Accenten: 

¶ Banaan; benader de bal zo, dat je direct na het fielden kunt gooien 

¶ Links en rechts, maar nog géén forehand- en backhandfielden 

¶ Evt. forehand- en backhandfielden 

Variaties: ¶ Sla een bal uit de hand i.p.v. rollen.  

¶ Wedstrijdvorm: kijk eens of diegene die rolt(slaat), eerder op het honk 

is als de bal. 

¶ Spelvorm: kies een uitdagende (evt. variabele) loopafstand, zoals bij 

άǎǘǊŀŀǘƧŜ ƻƳέΣ ǿŀŀǊōƛƧ de velders een grote kans hebben om een uit te 

maken. 

 

  



 

 

 54 | P a g i n a Visie op Jeugd deel 4: Trainershandboek άLearn to Trainέ

Oefening 17: Tikken of branden (6-tallen)  

 

Indelen/Opstellen: Zie tekening: afstanden ongeveer 15 meter. 

Ook hier geldt: kies een uitdagende evt. variabele loopafstand, waarbij de 

velders een grote kans hebben om een uit te maken. 

Doel: Verbeteren verwerken aangooien en bespelen van het honk. 

Opdracht:  Rol de bal onderhands schuin naast de speler aan de overzijde. Deze komt 

achter de bal en maakt een aangooi op het honk. Vervolg je loop(bal)richting en 

sluit aan. 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: rol/sla de bal met dusdanige snelheid, dat deze eenvoudig te 

verwerken is.  

Aanwijzingen:  

¶ Velder: verplaats je zo achter de bal, dat je deze in de punt van de 

denkbeeldige driehoek van voeten en handen kunt pakken. 

¶ Honkman:  blijf zolang mogelijk dwars op de balrichting; dat 

vereenvoudigt het vangen. Houd het honk alleen dan vast als je ziet, dat 

ŘŜ ŀŀƴƎƻƻƛ ƎƻŜŘ ƛǎΤ ŀƴŘŜǊǎ ǎǇŜŜƭ ƧŜ άŜŜǊǎǘ ŘŜ ōŀƭΣ Řŀƴ ƘŜǘ Ƙƻƴƪ 

Variaties: ¶ Sla een bal uit de hand i.p.v. rollen.  

¶ Kijk eens of diegene die rolt(slaat), eerder op het honk is dan de bal. 
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Oefening 18: Branden én tikken (min. 6-tallen) 

 

Indelen/Opstellen: Maak 2 teams van minimaal 3 spelers. 1 velder als korte stop en 1 bij het 1e, 3e en 

thuishonk; 1 slagman/honkloper en loper 2 op het 2e honk; extra lopers aan de 

zijkant bij het thuishonk of 2e honk. 

Speelveld: Minimaal 20 stappen. Mochten de lopers te eenvoudig het honk bereiken, maak 

dan de afstand snel wat groter. 

Doel: Verbeteren vervolg- en insluitactie in een wedstrijdspecifieke situatie, waarbij 

meerdere honklopers aanwezig zijn. 

Opdracht:  De slagman/honkloper rolt (of slaat uit de hand) de bal op de korte stop en rent 

naar het 1e honk. De korte stop en 1e honkman spelen de actie. Als de loper op het 

2e honk zeker weet dat de bal naar het 1e honk gaat, kan hij starten naar het 3e 

honk en doorgaan naar het thuishonk (immers, gaat de loper te vroeg, dan maakt 

een slimme korte stop de actie op het 3e honk). Zodra de actie op het 1e honk 

wordt afgerond (uit of niet), start de  1e honkman de insluitactie tussen 1 en thuis 

door, afhankelijk van waar de loper is, de loopweg al lopend of gooiend af te 

sluiten. 

Puntentelling: elke uit scoort een punt voor de veldpartij. Als de honkloper het 

thuishonk bereikt, scoort hij 2 punten. 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: loper vertrekt pas na de slag. 

¶ Inblijven: loper probeert direct of door heen en weer te rennen, veilig 

het thuishonk te bereiken (= 2 punten). Je mag uiteraard niet van de 

honklijn afwijken.  

¶ Uitmaken: tracht de honkloper(s) zo snel mogelijk uit te maken door 

zelf te tikken  of zo min mogelijk over te spelen.  

¶ Stilleggen: het spel stopt als de honklopers zijn uitgetikt of een honk 

veilig hebben bereikt. De loper van 1e honk schuift door naar het 2e 

honk, die van het 2e honk sluit aan bij de thuisplaat. Een wachtende 

loper start bij het thuishonk. 

Wisselen/einde: Nadat alle honklopers op beide honken gestart zijn, wisselen de teams van functie. 

Variaties: (lastig, maar spannend en erg intensief) 

Zodra loper 2 (2e honk) scoort of uitgaat, start de op het 1e honk aangekomen 

loper naar het 2e honk en start een 2e insluitactie. 
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10. Slaan 

Oefening 1: Doel slaan; hard en richting  

    

Indelen/Opstellen: 1 slagman per doeltje en maximaal 1 wachtende. De helper stelt zich op 

tegenover de slagman. 

Speelveld: Baken de ruimte, waarin geslagen wordt en de ruimte, waarin verzameld mag 

worden (of de evt. wachtplaats), goed af. 

Doel: Hard en gericht slaan. 

Opdracht:  Sla een vast aantal ballen (bijv. 6 ) tussen de pylonnen door. Tussen de 

buitenste pylonnen scoort 1 punt, tussen de binnenste twee 2.  

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: de bal probeer je tussen de pylonnen te slaan.   

¶ Stilleggen: als alle ballen geslagen zijn, stopt het spel. Eerst knuppel op 

de grond, dan pas ballen halen uit je eigen vak. 

Wisselen/einde: Bij een circuit spreek je een handige volgorde van wisselen af όάǿƛŜ ǎƭŀŀǘΣ ŘƛŜ 

ƎŀŀǘέύΦ Eerst ballen halen, dan pas knuppel. 

Aandachtspunten: ¶ WǳƛǎǘŜ ǇƻǎƛǘƛŜ ǘΦƻΦǾΦ ŘŜ ǇƭŀŀǘΥ άƭŜƎ Ǉǳƴǘ Ǿŀƴ ƪƴǳǇǇŜƭ ŀŀƴ 

buitenzijde voorkant plaat en Ǉƭŀŀǘǎ ǾƻŜǘ ŜǊ ǊŜŎƘǘ ŀŎƘǘŜǊέΦ 

¶ YǊŀŎƘǘΥ άƘŀǊŘ ǎƭŀŀƴ ƛǎ ǿƛƧŘ ǎǘŀŀƴέΦ ¢ŜŎƘƴƛǎŎƘ ƎŜȊƛŜƴ ǾƻŜǘŜƴ 

zo wijd, dat bij recht geplaatste voeten de knieën niet 

buiten de voeten kunnen komen.   

¶ DǊƛǇΥ άǿƛƧǎ ƳŜǘ ƧŜ ǿƛƧǎǾƛƴƎŜǊǎ ŘƻƻǊ ŘŜ ōŀƭέΣ ƪƻǊǘǎǘŜ ǿŜƎ ǘŜǊǳƎ Ŝƴ ǎƭŀŀƴΦ 

¶ Gewichtsverplaatsing: stapje terug, stap en sla. 

¶ Foutloos leren: gebruik een lijn, mat, pylon om ze te dwingen hun 

maximale stap te maken. 

¶ tǊƻōŜŜǊ ȊŜ ǘŜ ƭŀǘŜƴ ǎƭŀŀƴ ȊƻƴŘŜǊ ǎǘƻǇ ƴŀ ŘŜ άōŀŎƪǎǿƛƴƎέΦ 5ƛǘ ŎǊŜšŜǊǘ 

een natuurlijke uitgangshouding.  

¶ Als ze te ver indraaien, kun je dat m.b.v. een isolatiebuis vanachteren 

blokkeren.  

¶ {ǘŜǊƪ ǊŀŀƪǇǳƴǘΥ έȊŜǎ ƻƎŜƴ ƴŀŀǊ ŘŜ ōŀƭέ όƪƴƛŜšƴΣ ƻƎŜƴΣ ƴŀǾŜƭΣ ƴŜǳǎύΦ 
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Variaties: ¶ Inbrengen: a) Als je 4 van de 6 ballen in het doel slaat, ga je 1 stap 

(pylon) achteruit. Let op: de hoek wordt steeds kleiner. Een hoek van 

minder dan 60 graden is i.v.m. de techniek onwenselijk. Begin dus op 

ongeveer 90 graden. 

¶ Als je vanaf de verste plek (afhankelijk van veiligheid en haalbaarheid) 4 

van de 6 ballen raak slaat, moet je de bal ook onder een bepaalde 

hoogtelijn slaan. De hoogtelijn wordt zo gekozen, dat het strak slaan 

stimuleert.  

¶ Voor elke bal via de grond 1 punt, voor elke bal direct tegen wand of 

hek 2 punten; 7 punten of meer, is een plekje achteruit.  

¶ Bal slaan vanuit stuit toss. 
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Oefening 2: Commando slaan; gewichtsverplaatsing  

    

Indelen/Opstellen: 1 slagman per doeltje en maximaal 1 wachtende. De helper stelt zich op 

tegenover de slagman. 

Speelveld: Baken de ruimte, waarin geslagen wordt en de ruimte, waarin verzameld mag 

worden (of de evt. wachtplaats), goed af. 

Doel: Hard en gericht slaan. 

Opdracht:  
Sla een vast aantal ballen (bijv. 6 ) tussen de pylonnen door. Tussen de 

pylonnen scoort 1 punt, in het vak 2 punten. Je wacht na je voorwaartse stap 

ǘƻǘ ƧŜ ƘŜǘ /haa!b5h άƧŀέ Ǿŀƴ Ƨe helper krijgt om de swing in te zetten.  

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: De bal probeer je in het vak (handdoek) tussen de pylonnen 

te slaan. 5Ŝ ƘŜƭǇŜǊ ǊƻŜǇǘ ŀƭƭŜŜƴ άƧŀέΣ ŀƭǎ ŘŜ ǾƻŜǘ ƻǇ ŘŜ ƭƛƧƴ ƎŜǇƭŀŀǘǎǘ   

wordt.  

¶ Stilleggen: Als alle ballen geslagen zijn, stopt het spel. Eerst knuppel op 

de grond, dan pas ballen halen uit je eigen vak. 

Wisselen/einde: Bij een circuit spreek je een handige volgorde van wisselen af όάǿƛŜ ǎƭŀŀǘΣ ŘƛŜ 

ƎŀŀǘέύΦ Eerst ballen halen, dan pas knuppel. 

Aandachtspunten: ¶ Juiste positie tΦƻΦǾΦ ŘŜ ǇƭŀŀǘΥ άƭŜƎ Ǉǳƴǘ Ǿŀƴ ƪƴǳǇǇŜƭ ŀŀƴ 

buitenzijde voorkant plaat eƴ Ǉƭŀŀǘǎ ǾƻŜǘ ŜǊ ǊŜŎƘǘ ŀŎƘǘŜǊέΦ 

¶ YǊŀŎƘǘΥ άƘŀǊŘ ǎƭŀŀƴ ƛǎ ǿƛƧŘ ǎǘŀŀƴέΦ ¢ŜŎƘƴƛǎŎƘ ƎŜȊƛŜƴ ǾƻŜǘŜƴ 

zo wijd, dat bij recht geplaatste voeten de knieën niet 

buiten de voeten kunnen komen.   

¶ Grip: άǿƛƧǎ ƳŜǘ ƧŜ ǿƛƧǎǾƛƴƎŜǊǎ ŘƻƻǊ ŘŜ ōŀƭέΣ ƪƻǊǘǎǘŜ ǿŜƎ ǘŜǊǳƎ Ŝƴ ǎƭŀŀƴΦ 

¶ {ǘŜǊƪ ǊŀŀƪǇǳƴǘΥ έȊŜǎ ƻƎŜƴ ƴŀŀǊ ŘŜ ōŀƭέ όƪƴƛŜšƴΣ ƻƎŜƴΣ ƴŀǾŜƭΣ ƴŜǳǎύΦ 

¶ Gewichtsverplaatsing: focus op de denkbeeldige pitcher. Stapje terug 

als hij zijn beweging start. Stap als hij stapt, beslis en sla.   

¶ tǊƻōŜŜǊ ȊŜ ǘŜ ƭŀǘŜƴ ǎƭŀŀƴ ȊƻƴŘŜǊ ōŜǿǳǎǘŜ ǎǘƻǇ ƴŀ ŘŜ άōŀŎƪǎǿƛƴƎέΦ 5ƛǘ 

creëert een natuurlijke uitgangshouding.  

¶ IŜǘ άŎƻƳƳŀƴŘƻέ ǿƻǊŘǘ Ǉŀǎ ƎŜƎŜǾŜƴΣ ƴŀŘŀǘ ŘŜ ǾƻŜǘ όƎƻŜŘύ ƎŜǇƭŀŀǘǎǘ ƛǎΦ 

Hierbij is het de bedoeling, dat de speler terugkomt in een neutrale 

stand met zijn gewicht en nog niet op het voorste been.  

¶ Foutloos leren: gebruik een lijn, mat, pylon om ze te dwingen hun 

maximale stap in de juiste richting te maken. 
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Variaties: ¶ Als je 7 of meer punten scoort, ga je 1 stap (pylon) achteruit. Let op, de 

hoek wordt steeds kleiner. Een hoek van minder dan 60 graden is i.v.m. 

de techniek onwenselijk. Begin dus op ongeveer 90 graden. 

¶ Als je vanaf de verste plek (afhankelijk van veiligheid en haalbaarheid) 7 

of meer punten scoort, moet je de bal ook boven een bepaalde hoogte 

in het vak slaan. De hoogtelijn wordt zo gekozen, dat het strak slaan 

stimuleert.  

¶ Bal slaan vanuit stuit toss, waarbij men de bal pas laat vallen na de stap 

voorwaarts. 
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Oefening 3: Kort slaan; gewichtsverplaatsing en rotatie  

    

Indelen/Opstellen: 1 slagman per doeltje en maximaal 1 wachtende. De helper stelt zich op 

tegenover de slagman. 

Speelveld: Baken de ruimte, waarin geslagen wordt en de ruimte, waarin verzameld mag 

worden (of de evt. wachtplaats), goed af. 

Doel: Hard en gericht slaan. 

Opdracht: Sla een vast aantal ballen (bijv. 6) tussen de pylonnen door. Tussen de pylonnen 

scoort aan jouw zijde = 1 punt, in het vak 2 punten. Tussen de pylonnen 

όǾŀƪƘŜƭŦǘύ ŀŀƴ ŘŜ άƻǇǇƻǎƛǘŜ ŦƛŜƭŘέ ȊƛƧŘŜ ǎŎƻƻǊǘ ŘǳōōŜƭŜ ǇǳƴǘŜƴ όн ƻŦ п Řǳs). 

WŜ ǿŀŎƘǘ ƴŀ ƧŜ ǾƻƻǊǿŀŀǊǘǎŜ ǎǘŀǇ ǘƻǘ ƧŜ ƘŜǘ /haa!b5h άƧŀέ Ǿŀƴ ƧŜ ƘŜƭǇŜǊ ƪǊƛƧƎǘ 

om de swing in te zetten. 

Afspraken: 

 

¶ Inbrengen:  5Ŝ ōŀƭ ǇǊƻōŜŜǊ ƧŜ άƻǳǘǎƛŘŜέ ƛƴ ƘŜǘ Ǿŀƪ όƘŀƴŘŘƻŜƪύ ǘǳǎǎŜƴ ŘŜ 

ǇȅƭƻƴƴŜƴ ǘŜ ǎƭŀŀƴΦ 5Ŝ ƘŜƭǇŜǊ ǊƻŜǇǘ ŀƭƭŜŜƴ άƧŀέΣ ŀƭǎ ŘŜ ǾƻŜǘ ƻǇ de lijn 

geplaatst wordt. 

¶ Stilleggen: Als alle ballen geslagen zijn, stopt het spel. Eerst knuppel op 

de grond, dan pas ballen halen uit je eigen vak. 

Wisselen/einde: Bij een circuit spreek je een handige volgorde van wisselen af όάǿƛŜ ǎƭŀŀǘΣ ŘƛŜ 

ƎŀŀǘέύΦ Eerst ballen halen, dan pas knuppel. 
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Aandachtspunten: ¶ Gewichtsverplaatsing: focus op de denkbeeldige pitcher. Stapje terug 

als hij zijn beweging start. Stap als hij stapt, beslis en sla. 

¶ wŀŀƪǇǳƴǘΥ άrŀŀƪ ŘŜ ōƛƴƴŜƴόōƻǾŜƴύƪŀƴǘ Ǿŀƴ ŘŜ ōŀƭέΦ [ŀŀǘ ŜǾǘΦ ŘŜ Ƨǳƛste 

knuppelhoek zien. 

¶ Translatie-Rotatie: door een voorwaartse stap (translatie) naar de 

maximale brede positie komt de achterste hiel los en start de rotatie. 

 

Foutloos leren 

¶ άtŀŀƭ ŘǊƛƭƭέΥ  tƭŀŀǘǎ ŜŜƴ Ǉŀŀƭ ƻŦ ǎŎǊŜŜƴ ǘŜǊ ƘƻƻƎǘŜ Ǿŀƴ ŘŜ ŀŎƘǘŜǊǎǘŜ ǾƻŜǘΦ 

Dit dwingt de speler eerst te roteren, voordat hij zijn armen strekt. 

¶ ά.ŀƭƭ ŘǊƛƭƭέΥ !ƭǎ ŘŜ ǊƻǘŀǘƛŜ ǘŜ ǾǊƻŜƎ ǿƻǊŘǘ ƛƴƎŜȊŜǘΣ Ǉƭŀŀǘǎ ƧŜ ŜŜƴ pylon of 

bal tegen de achterste voet. Deze mag niet verplaatsen als gevolg van 

de swing, Als er gewichtsverplaatsing is, komt de hiel omhoog.  

¶ ά{ŎƘƻǳŘŜǊƪƻǇŘǊƛƭƭέΥ tƭŀŀǘǎ ƴŀ ŘŜ ōŀŎƪǎǿƛƴƎ ŘŜ ǎǘŜŜƭ Ǿŀƴ ŘŜ ƪƴǳǇǇŜƭ 

tegen de buitenzijde van de schouder (dus niet in de nek). De knuppel 

dient als het ware van de schouder af te schieten. 

¶ άhƴŜ ƘŀƴŘ ŘǊƛƭƭέΥ {ƭŀ ƳŜǘ ŜŜƴ ƪƻǊǘŜ swing, alleen met de onderste hand. 

Let op: eerste rotatie voor armstrekking. 

¶ Gebruik matten en pylonnen om stapfouten te corrigeren. 

Variaties: ¶ Als je 7 of meer punten scoort, ga je 1 stap (pylon) achteruit. Let op, de 

hoek wordt steeds kleiner. Een hoek van minder dan 60 graden is i.v.m. 

de techniek onwenselijk. Begin dus op ongeveer 90 graden. 

¶ Als je vanaf de verste plek (afhankelijk van veiligheid en haalbaarheid) 7 

of meer punten scoort, moet je de bal ook boven een bepaalde hoogte 

in het vak slaan. De hoogtelijn wordt zo gekozen, dat het strak slaan 

stimuleert. 

¶ Bal slaan vanuit stuit toss, waarbij men de bal pas laat vallen na de stap 

voorwaarts. 

  



 

 

 62 | P a g i n a Visie op Jeugd deel 4: Trainershandboek άLearn to Trainέ

Oefening 4: Line drive slaan 

 

Indelen/Opstellen: 1 slagman per doeltje en maximaal 1 wachtende. De helper stelt zich op 

tegenover de slagman. 

Speelveld: Baken de ruimte, waarin geslagen wordt en de ruimte, waarin verzameld mag 

worden (of de evt. wachtplaats), goed af. 

Doel: Hard en gericht slaan. 

Opdracht:  Sla een vast aantal ballen (bijv. 6) op het doel. Aan jouw zijde = 1 punt. In het 

vakhŜƭŦǘ ŀŀƴ ŘŜ άƻǇǇƻǎƛǘŜ ŦƛŜƭŘέ ȊƛƧŘŜ ǎŎƻƻǊǘ 2 punten. Boven de lijn in het vak 

scoort 2 punten extra (dus 3 of 4). 

WŜ ǿŀŎƘǘ ƴŀ ƧŜ ǾƻƻǊǿŀŀǊǘǎŜ ǎǘŀǇ ǘƻǘ ƧŜ ƘŜǘ /haa!b5h άjŀέ Ǿŀƴ ƧŜ ƘŜƭǇŜǊ ƪǊƛƧƎǘ 

om de swing in te zetten.  

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen:  5Ŝ ōŀƭ ǇǊƻōŜŜǊ ƧŜ άƻǳǘǎƛŘŜέ ƛƴ ƘŜǘ Ǿŀƪ όƘŀƴŘŘƻŜƪύ ǘǳǎǎŜƴ ŘŜ 

pylonnen te slaan. De helper ǊƻŜǇǘ ŀƭƭŜŜƴ άƧŀέΣ als de voet op de lijn 

geplaatst wordt.  

¶ Stilleggen: Als alle ballen geslagen zijn, stopt het spel. Eerst knuppel op 

de grond, dan pas ballen halen uit je eigen vak. 

Wisselen/einde: Bij een circuit spreek je een handige volgorde van wisselen af όάǿƛŜ ǎƭŀŀǘΣ ŘƛŜ 

ƎŀŀǘέύΦ Eerst ballen halen, dan pas knuppel. 
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Aandachtspunten: ¶ wŀŀƪǇǳƴǘΥ άrŀŀƪ ŘŜ ōƛƴƴŜƴόōƻǾŜƴύƪŀƴǘ Ǿŀƴ ŘŜ ōŀƭέΦ [ŀŀǘ ŜǾǘΦ de juiste 

knuppelhoek zien. 

¶ Translatie-Rotatie: door een voorwaartse stap (translatie) naar de 

maximale brede positie komt de achterste hiel los en start de rotatie.  

¶ [ƛƴŜ ŘǊƛǾŜ ǎǿƛƴƎΥ άrŀŀƪ ŘŜ ōŀƭ ƻƴŘŜǊ ƘŜǘ ŎŜƴǘǊǳƳ Ǿŀƴ ŘŜ ōŀƭέ.  

 

Foutloos leren  

¶ ά[ŜǾŜƭ ¢ŜŜ 5ǊƛƭƭέΥ  

Plaats twee tees op dezelfde hoogte vlak achter elkaar. 

De voorste tee staat in het raakpunt met een bal erop. 

De achterste tee staat vlak voor de 1e zonder bal.  

Zet beide tees relatief hoog. Let op: άǎŎƘŜǇǇŜƴέ is 

vrijwel altijd het gevolg van armactie voordat rotatie volledig is. 

¶ ά[ƻƴƎ ¢ŜŜ 5ǊƛƭƭέΥ  άYƻǊǘ ŜǊƛƴΣ ƭŀƴƎ ŜǊŘƻƻǊέ. 

De achterste tee staat in het raakpunt met een bal 

erop. De voorste tee staat vlak voor de 1e ook met 

bal. Probeer beide ballen rechtdoor in het doel te 

slaan, Hierdoor krijg je een lange contactzone, dus 

een betere kans een worp goed te raken. 

¶ άtŀŀƭ ŘǊƛƭƭέΥ  tƭŀŀǘǎ ŜŜƴ Ǉŀŀƭ ƻŦ ǎŎǊŜŜƴ ǘŜǊ ƘƻƻƎǘŜ Ǿŀƴ ŘŜ ŀŎƘǘŜǊǎǘŜ ǾƻŜǘΦ 

Dit dwingt de speler eerst te roteren, voordat hij zijn armen strekt. 

¶ ά.ŀƭƭ ŘǊƛƭƭέΥ !ƭǎ ŘŜ ǊƻǘŀǘƛŜ ǘŜ ǾǊƻŜƎ wordt ingezet, plaats je een pylon of 

bal tegen de achterste voet. Deze mag niet verplaatsen als gevolg van 

de swing, Als er gewichtsverplaatsing is, komt de hiel omhoog. 

¶ Gebruik matten en pylonnen om stapfouten te corrigeren.  

Variaties: ¶ Als je 19 of meer punten scoort, ga je 1 stap (pylon) achteruit. Let op, de 

hoek wordt steeds kleiner. Een hoek van minder dan 60 graden is i.v.m. 

de techniek onwenselijk. Begin dus op ongeveer 90 graden. 

¶ Bal slaan vanuit stuit toss, waarbij men de bal pas laat vallen na de stap 

voorwaarts. 

¶ Lang wachten, hard slaan: Stuit of front toss 
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Oefening 5: Timing gewichtsverplaatsing  

 

Indelen/Opstellen: 1 slagman per doeltje en maximaal 1 wachtende. De helper stelt zich op 

tegenover de slagman of achter een screen.. 

Speelveld: Baken de ruimte, waarin geslagen wordt en de ruimte, waarin verzameld mag 

worden (of de evt. wachtplaats), goed af. 

Doel: Hard slaan. 

Opdracht:  
Sla een vast aantal ballen (bijv. 6) op het doel. Aan jouw zijde = 1 punt. In het 

ǾŀƪƘŜƭŦǘ ŀŀƴ ŘŜ άƻǇǇƻǎƛǘŜ ŦƛŜƭŘέ ȊƛƧŘŜ ǎŎƻƻǊǘ н ǇǳƴǘŜƴΦ .ƻǾŜƴ ŘŜ ƭƛƧƴ ƛƴ ƘŜǘ Ǿŀƪ 

scoort 2 punten extra (dus 3 of 4).  

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen:  De bal ǇǊƻōŜŜǊ ƧŜ άƻǳǘǎƛŘŜέ ǘussen de pylonnen te slaan. De 

helper tost/gooit de bal met verschillende snelheden.   

¶ Stilleggen: Als alle ballen geslagen zijn, stopt het spel. Eerst knuppel op 

de grond, dan pas ballen halen uit je eigen vak. 

Wisselen/einde: Bij een circuit spreek je een handige volgorde van wisselen af όάǿƛŜ ǎƭŀŀǘΣ ŘƛŜ 

ƎŀŀǘέύΦ Eerst ballen halen, dan pas knuppel. 

Toelichting: Bij het slaan in een tunnel kan de achterwand als vak fungeren. Hard geslagen 

ballen in de zijnetten scoren minder punten bijv. 
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Aandachtspunten: ¶ !ŎƘǘŜǊōƭƛƧǾŜƴΥ ά{.{с Ґ {ǘŀǇ-Beslis-{ƭŀΣ с ƻƎŜƴ ƴŀŀǊ ŘŜ ōŀƭέΦ 

¶ De speler dient zijn achterwaartse en voorwaartse stap gemaakt te 

hebben, voordat de swing wordt ingezet. De achterste hiel komt los 

voor de beslissing. 

¶ .ŜǎƭƛǎǎŜƴΥ ±ŜǊǿŀŎƘǘ ŀƭǘƛƧŘ Ƨƻǳǿ ōŀƭΦ !ƎǊŜǎǎƛŜŦ ǎƭŀŀƴΦ άIŜǘ ƛǎ ƘŜƳΣ ƘŜǘ ƛǎ 

ƘŜƳΣ ƘŜǘ ƛǎ ƘŜƳ ƴƛŜǘέΦ  

¶ wŀŀƪǇǳƴǘΥ ά{ƭŀ ŘŜ όōƻǾŜƴύōƛƴƴŜƴƪŀƴǘ Ǿŀƴ ŘŜ ōŀƭέΦ 

Variaties: ¶ Als je 19 of meer punten scoort, ga je 1 stap (pylon) achteruit. Let op: 

de hoek wordt steeds kleiner. Een hoek van minder dan 60 graden is 

i.v.m. de techniek onwenselijk. Begin dus op ongeveer 90 graden. 

¶ Bal slaan vanuit front toss, waarbij men de bal vanuit een 1-2 ritme 

ƎƻƻƛǘΦ {ǘŀǇ м ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘŜŜǊǘ ƳŜǘ ƘŜǘ άƭŀŘŜƴέ Ǿŀƴ ŘŜ ǎƭŀƎƳŀƴΦ {ǘŀǇ н 

moet corresponderen met de inzet van de stap voorwaarts van de 

slagman. Zo niet, dan bal niet werpen. 

¶ Screen drill: Werper gooit vanuit zittende positie bovenhands met 

aangepaste snelheid. Het uiteen gaan van de handen correspondeert 

ƳŜǘ ƘŜǘ άƭŀŘŜƴέΤ ƘŜǘ ōŜǊŜƛƪŜƴ Ǿŀƴ ƘŜǘ ƘƻƻƎǎǘŜ Ǉǳƴǘ ƛƴ ŘŜ ŀŎƘǘŜǊȊǿŀŀƛ 

correspondeert met de stap voorwaarts. 
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Oefening 6: Coordinatie ; Stuit, front toss of screen drill  

    

Indelen/Opstellen: 1 slagman per doeltje en maximaal 1 wachtende. De helper stelt zich op 

tegenover de slagman of achter een screen.. 

Speelveld: Baken de ruimte, waarin geslagen wordt en de ruimte, waarin verzameld mag 

worden (of de evt. wachtplaats), goed af. 

Doel: Hard slaan. 

Opdracht:  
Sla een vast aantal ballen (bijv. 6) op het doel. Aan jouw zijde = 1 punt. In het 

ǾŀƪƘŜƭŦǘ ŀŀƴ ŘŜ άƻǇǇƻǎƛǘŜ ŦƛŜƭŘέ ȊƛƧŘŜ ǎŎƻƻǊǘ н ǇǳƴǘŜƴΦ .ƻǾŜƴ ŘŜ ƭƛƧƴ ƛƴ ƘŜǘ Ǿŀƪ 

scoort 2 punten extra (dus 3 of 4).  

Afspraken:  

 

Inbrengen:  De bal ǇǊƻōŜŜǊ ƧŜ άƻǳǘǎƛŘŜέ ǘussen de pylonnen te slaan. De helper 

tost/gooit de bal met verschillende snelheden, waarbij je gebruik maakt van 

verschillende materialen (ballen en/of knuppels) door elkaar heen. 

Stilleggen:Als alle ballen geslagen zijn, stopt het spel. Eerst knuppel op de 

grond, dan pas ballen halen uit je eigen vak. 

Wisselen/einde: Bij een circuit spreek je een handige volgorde van wisselen af όάǿƛŜ ǎƭŀŀǘΣ ŘƛŜ 

ƎŀŀǘέύΦ Eerst ballen halen, dan pas knuppel. 

Toelichting: Bij het slaan in een tunnel kan de achterwand als vak fungeren. Hard geslagen 

ballen in de zijnetten scoren minder punten bijv. 

 
Aandachtspunten: Coördinatie: Het gebruik van diverse materialen door elkaar heen met een 

steeds groter wordende variatie verbetert de oog-hand-coördinatie geweldig. 

Let op: het gebruik van wisselend materiaal werkt uitdagend en is heel goed 

voor de oog-hand-coördinatie. Echter de reeds beheerste goede techniek mag 

daardoor niet verloren gaan. Koppel dit steŜŘǎ ǿŜŜǊ ŀŀƴ ŘŜ ƻǇŘǊŀŎƘǘ άƻǇǇƻǎƛǘŜ 

ŦƛŜƭŘέ ǎƭŀŀƴΦ ½ƛŜ ƧŜ ōƛƧǾƻƻǊōŜŜƭŘ ǎǘŜŜŘǎ ƳŜŜǊ ōŀƭƭŜƴ ŀŀƴ ŘŜ άǇǳƭƭ ȊƛƧŘŜέ όǘƛƧŘŜƭƛƧƪ ƛǎ 

niet erg), dan is bijvoorbeeld de gekozen knuppel te zwaar dan wel de oefening 

niet geschikt voor betreffende speler. 
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Variaties: ¶ Bal slaan vanuit front toss, waarbij men de bal vanuit een 1-2 ritme 

ƎƻƻƛǘΦ {ǘŀǇ м ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘŜŜǊǘ ƳŜǘ ƘŜǘ άƭŀŘŜƴέ Ǿŀƴ ŘŜ ǎƭŀƎƳŀƴΦ {ǘŀǇ н 

moet corresponderen met de inzet van de stap voorwaarts van de 

slagman. Zo niet, dan bal niet werpen.  

¶ Na elke worp steeds wisselen van thuisplaat, waarbij geen vaste 

volgorde mag worden aangehouden. 

     
¶ Screen drill: Werper gooit vanuit zittende positie bovenhands met 

aangepaste snelheid. Het uiteen gaan van de handen correspondeert 

ƳŜǘ ƘŜǘ άƭŀŘŜƴέΤ ƘŜǘ ōereiken van het hoogste punt in de achterzwaai 

correspondeert met de stap voorwaarts. 
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Oefening 7: Spel Ȱ6ÅÒ ÓÌÁÁÎȱ (4 tot 6 spelers)  

 

Indelen/Opstellen: м ǎƭŀƎƳŀƴΣм άǇƛǘŎƘŜǊέΣ м άŎŀǘŎƘŜǊέ Ŝƴ о ǾŜƭŘŜǊǎΦ !ƭǎ ƧŜ ƳŜǘ άǿŜŜǊǎǘŀƴŘέ ǎǇŜŜƭǘ 

(zie variatie), kies je 2 teams. De velders (verzamelaars) stellen zich op achter de 

άǾŜƛƭƛƎƘŜƛŘǎƭƛƧƴέΣ ŘƛŜ ƎŜǾƻǊƳŘ ǿƻǊŘǘ ŘƻƻǊ ŘŜ н ƎǊƻǘŜ ǇȅƭƻƴƴŜƴ ŀŎƘǘŜǊ ŘŜ 

ƘƻƴƪƭƛƧƴΦ 5Ŝ άŎŀǘŎƘŜǊέ ǎǘŜƭǘ ȊƛŎƘ ƻǇ ǊǳƛƳ о ƳŜǘŜǊ ŀŎƘǘŜǊ ŘŜ ǘƘǳƛǎǇƭŀŀǘ ƻǇΦ 9Ŝƴ 

gepitchte, maar gemiste bal, laat je eerst stuiten.  

Speelveld: Wordt gevormd door de denkbeeldige driehoek tussen de pylonnen, waarbij de 

άǳƛǘέƭƛƧƴŜƴ ŘŜƴƪōŜŜƭŘƛƎ ǘƻǘ ƛƴ ƘŜǘ ƻƴŜƛƴŘƛƎŜ ŘƻƻǊƭƻǇŜƴΦ 5Ŝ ŘŜƴƪōŜŜƭŘƛƎŜ ƭƛƧƴŜƴ 

tussen de pylonnen, honken en spelers vormen de scorelijnen. 

Doel: Hard en gericht slaan (zgn. compacte swing) ontwikkelen. 

Opdracht:  Sla een vast aantal ballen (bijv. 6) tussen de pylonnen door. Voorbij 1e rij 

pylonnen scoort 1 punt, voorbij honken 2 en voorbij 2e rij pylonnen 3 en over 

verste velder 4 punten.  

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen:  De bal moet tussen de pylonnen en voorbij de tiplijn (i.v.m. 

veilige afstand) geslagen worden. Belangrijk: sla alleen op goed 

geworpen ballen. Het aantal pogingen is in 1e instantie onbeperkt. Elke 

bal die tussen de 1e rij pylonnen gaat = goed. Afhankelijk van het 

vaardigheidsniveau kun je uitdagingen/beperkingen afspreken. 

¶ Uitmaken: (geldt voor variatie άweerstandέύΦ De veldpartij probeert het 

scoren te beletten door de bal zo snel mogelijk tegen te houden of te 

vangen. 

¶ Stilleggen: Als alle ballen geslagen zijn, stopt het spel. 

Wisselen/einde: Spreek een handige volgorde van wisselen af. Laat de nieuwe slagman de 

geraapte ballen meenemen. 

Variaties: ¶ ά²ŜŜǊǎǘŀƴŘέΥ ƧŜ ƪǳƴǘ ŘŜ ǾŜƭŘŜǊǎ ƻƻƪ άǿŜŜǊǎǘŀƴŘέ ƭŀǘŜƴ ƎŜǾŜƴ ŘƻƻǊ ŘŜ 

bal te stoppen/vangen.  

¶ ά±ŀƴƎōŀƭƭŜǊǘƧŜέΥ ƻƳ ƘŜǘ άǎŎƘŜǇǇŜƴέ ǘŜ ƻƴǘƳƻŜŘƛƎŜƴΣ ƪǳƴ ƧŜ ŜŜƴ 

ǾŀƴƎōŀƭ άōŜƭƻƴŜƴέ ƳŜǘ м Ǉǳƴǘ ŀŦǘǊŜƪΦ  
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Oefening 8: Spel Ȱ$ÏÅÌ ÓÌÁÁÎȱ (4 tot 6 spelers)  

  

Indelen/Opstellen: м ǎƭŀƎƳŀƴ Ŝƴ о ǘƻǘ р ǾŜƭŘŜǊǎΦ !ƭǎ ƧŜ ƳŜǘ άǿŜŜǊǎǘŀƴŘέ ǎǇŜŜƭǘ όȊƛŜ ǾŀǊƛŀǘƛŜύΣ ƪƛŜǎ ƧŜ 

2 teamǎΦ 5Ŝ ǾŜƭŘŜǊǎ όǾŜǊȊŀƳŜƭŀŀǊǎύ ǎǘŜƭƭŜƴ ȊƛŎƘ ƻǇ ŀŎƘǘŜǊ ŘŜ άǾŜƛƭƛƎƘŜƛŘǎƭƛƧƴέΣ ŘƛŜ 

gevormd wordt door de 2 grote pylonnen achter de honklijn. Als je in teams 

speelt, stelt de slagpartij zich op bij de wachtplaats tegenover de slagman. 

Speelveld: Wordt gevormd door de denkbeeldige driehoek tussen de pylonnen, waarbij de 

άǳƛǘέƭƛƧƴŜƴ ŘŜƴƪōŜŜƭŘƛƎ ǘƻǘ ƛƴ ƘŜǘ ƻƴŜƛƴŘƛƎŜ ŘƻƻǊƭƻǇŜƴΦ 5Ŝ ŘŜƴƪōŜŜƭŘƛƎŜ 

άǇƻƻǊǘƧŜǎέ ǘǳǎǎŜƴ ŘŜ ǇȅƭƻƴƴŜƴ ǾƻǊƳŜƴ ŘŜ ŘƻŜƭǘƧŜǎΦ De zones kun je in een 

slagtunnel ook met lintjes aangeven. 

Doel: Hard en gericht slaan (zgn. compacte swing) ontwikkelen. Van nature worden 

de armen te vroeg gestrekt, voordat de benen roteren. Dit heeft tot gevolg een 

lange trage swing, die veelal te vroeg ingezet wordt en vrijwel altijd richting het 

3e honk of fout gaat. 

Opdracht:  Sla een vast aantal ballen (bijv. 6) tussen de pylonnen door. Doeltje aan jouw 

ȊƛƧŘŜ ǎŎƻƻǊǘ м ǇǳƴǘΣ ŘƻƻǊ ƘŜǘ ƳƛŘŘŜƴ н Ŝƴ ŀƴŘŜǊŜ ȊƛƧŘŜ όάƻǇǇƻǎƛǘŜ ŦƛŜƭŘέύ о 

punten. 

Afspraken:  

 

¶ Inbrengen: De bal moet tussen de pylonnen en voorbij de tiplijn (i.v.m. 

veilige afstand) geslagen worden. Het aantal pogingen is in 1e instantie 

onbeperkt.  Elke bal die tussen de rij pylonnen gaat = goed. 

¶ Uitmaken:  (geldt voor variatie άweerstandέύΦ De veldpartij probeert het 

scoren te beletten door de bal zo snel mogelijk tegen te houden of te 

vangen. 

¶ Stilleggen: Als alle ballen geslagen zijn, stopt het spel. 

Wisselen/einde: Spreek een handige volgorde van wisselen af. Laat de nieuwe slagman de 

geraapte ballen meenemen. 

Variaties: ¶ ά²ŜŜǊǎǘŀƴŘέΥ ƧŜ ƪǳƴǘ ŘŜ ǾŜƭŘŜǊǎ ƻƻƪ άǿŜŜǊǎǘŀƴŘέ ƭŀǘŜƴ ƎŜǾŜƴ ŘƻƻǊ ŘŜ 

bal te stoppen/vangen.  

¶ ά±ŀƴƎōŀƭƭŜǊǘƧŜέΥ ƻƳ ƘŜǘ άǎŎƘŜǇǇŜƴέ ǘŜ ƻƴǘƳƻŜŘƛƎŜƴΣ ƪǳƴ ƧŜ ŜŜƴ 

ǾŀƴƎōŀƭ άōŜƭƻƴŜƴέ ƳŜǘ м Ǉǳƴǘ ŀŦǘǊŜƪ ƻŦ ȊŜƭŦǎ άǳƛǘέ ƭŀǘŜƴ ƎŀŀƴΦ 
























































































