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1. GEZOND PRESTEREN 
(W)eet wat je doet (Susie Cats) 
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Video > https://youtu.be/epTpemgk7Yg 

 

https://youtu.be/epTpemgk7Yg
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Gratis coachhandleiding > https://weetwatjedoet.nl/aanbod/coach-handleiding  

 
  

https://weetwatjedoet.nl/aanbod/coach-handleiding
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2. SPELVORMEN (VOOR JEUGD) 
Lizette van der Vegt 

 

Training voor jeugd kan gericht zijn op fysieke vaardigheden, maar als trainers willen we ook graag 

bijdragen aan de ontwikkeling van mentale, tactische en (inter)persoonlijke vaardigheden. Door 

middel van spelvormen kunnen deze vaardigheden in een training op een leuke manier worden 

gecombineerd. 

 

In een jeugdtraining kan je bijvoorbeeld werken aan (een combinatie van) de onderstaande 

vaardigheden: 

 Coördinatie 

 Lenigheid 

 Uithoudingsvermogen 

 Kracht 

 Snelheid 

 Samenwerken 

 Concentratie 

 Problemen oplossen 

 Omgaan met spanning 

 Tactiek 

 

Bij de training die je aanbiedt is het belangrijk om rekening te houden met de ontwikkelingsfase van 

de doelgroep, maar sporters zijn natuurlijk nooit te oud om plezier te hebben tijdens het trainen! 

 

Met eenvoudige middelen zoals (tennis)ballen, dobbelstenen, pylonnen/dopjes, een fluitje en 

speelkaarten kun je al heel veel doen. Ook eenvoudige gezelschapsspelletjes zoals Memory, 

Ganzenbord en Set kun je spelen tijdens de training. In deze workshop worden een aantal 

voorbeelden gegeven, hopelijk inspireert dit jullie om je eigen variaties te bedenken! 

 

De spelvormen die we vandaag doen zijn de volgende: 

 Looptraining ‘Memory’ 

 Circuittaining met speelkaarten  

 Wisseltraining met speelkaarten  

 Looptraining tikspel 'Boompje verwisselen' 

 Achtervolging met een bal 

 Looptraining ‘Hoedjesdans‘ 

 Fietstraining ‘Woordwaaier’ 
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Een paar tips voordat je met deze trainingen aan de slag gaat: 

 

 Zorg voor voldoende ruimte op een grasveld, atletiekbaan of een verkeersvrij stuk weg, de 

deelnemers zullen zo opgaan in hun spel dat ze geen oog meer voor de omgeving hebben; 

 Houdt de mondelinge uitleg van het spel zo kort mogelijk. Je kunt het spel ook kort voordoen 

met een aantal deelnemers die begrijpen wat de bedoeling is; 

 Vertel duidelijk wat het doel van het spel is. Dus wanneer heb je gewonnen of is het spel 

afgelopen; 

 Vooral bij jonge kinderen is het belangrijk dat het spel eerlijk is. Bij oudere kinderen kan je juist 

zorgen voor een oneerlijke component (leren omgaan met tegenslagen); 

 Bedenk van tevoren hoe je eventuele groepen verdeelt en omgaat met ongelijke aantallen of 

niveauverschillen. Als je een oneven aantal hebt en wilt werken met tweetallen kan je een 

'Siamese tweeling' vormen, of een drietal waarbij steeds één deelnemer rust heeft. In het geval 

van niveauverschillen kun je de snellere deelnemers verder laten lopen of een zwaardere 

opdracht laten uitvoeren;  

 Geef de deelnemers indien mogelijk inspraak in de opdrachten, bijvoorbeeld door ze een keuze 

voor te leggen. Dit werkt motiverend; 

 Houd rekening met een korte spanningsboog, dus laat het spel niet te lang duren; 

 Laat de jeugd helpen met het klaarzetten en opruimen van materialen, een goede les en ze doen 

het graag! 
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Looptraining ‘Memory’ 
 

Aantal deelnemers: 4-16 

 

Vaardigheden: 

 Uithoudingsvermogen; 

 Coördinatie; 

 Samenwerken; 

 Concentratie; 

 Tactiek. 

 

Benodigdheden: 

 Verkeersvrij parcours van circa 5x 30 meter; 

 Memory kaartjes; 

 Hoedjes, dopjes of pylonnen. 

 

Voorbereiding: 

 Leg de kaartjes omgekeerd in het speelveld; het is handig als de kaartjes flink verspreid liggen, op 

minimaal een meter afstand; 

 Zet op een afstand van 20-30 meter pylonnen neer; 

 Vorm teams van 2 (of 3) deelnemers. 

 

Speluitleg: 

 Doel van het spel is als team zo veel mogelijk gelijke kaartjes verzamelen; 

 Je doet dit door als tweetal een kaartje met gelijke afbeelding om te draaien; 

 Alle deelnemers starten tegelijk van achter hun eigen pylon; 

 Je rent naar de kaartjes en draait er één om; 

 Is jouw kaartje gelijk aan die van je teamgenoot, dan neem je ze mee; 

 Zijn ze niet gelijk, dan leg je ze terug en moet je terugrennen naar je pylon; 

 Ben je terug bij je pylon, dan mag je direct opnieuw naar de kaartjes rennen; 

 Dit gaat net zo lang door tot alle memorykaartjes op zijn; 

 Het team dat de meeste kaartjes heeft verzameld wint! 

 

Variaties: 

 Als er een groot verschil in niveau is kun je de pylonnen van de deelnemers op verschillende 

afstanden van de memorykaartjes zetten; 

 Soms is het handig om een drietal te vormen. Van het drietallen rennen er steeds twee 

deelnemers naar de kaartjes en één deelnemer heeft rust; 

 Je kunt de kaartjes onder dopjes/hoedjes leggen. Zo zijn ze beter zichtbaar en gemakkelijker te 

onthouden. Zorg wel dat de deelnemers de kaartjes én de dopjes meenemen als ze twee gelijke 

plaatjes hebben. 
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Circuittraining met speelkaarten  
 

Aantal deelnemers: 1-veel (afhankelijk van het aantal speelkaarten dat je hebt) 

 

Vaardigheden: 

 Kracht 

 Uithoudingsvermogen 

 Coördinatie 

 Concentratie 

 

Benodigdheden: 

 Een sportveld, atletiekbaan, plein of zaal 

 Speelkaarten 

 Pylonnen 

 

Voorbereiding: 

 Maak gelijkwaardige setjes van verschillende speelkaarten. Het aantal kaarten in de set bepaalt 

het aantal oefeningen dat je gaat doen; 

 Zet vier pylonnen op de plaats waar je een oefening wilt laten uitvoeren. 

 

Speluitleg: 

 Doel van het spel is je stapel speelkaarten op te maken; 

 Je draait de bovenste kaart van je stapel om; 

 Het symbool bepaalt de oefening die je moet doen, de waarde van de kaart het aantal 

herhalingen; 

 Je rent naar de pylon, voert je oefening uit en rent terug naar je stapel kaarten; 

 Daar draai je de volgende kaart om en herhaalt de opdracht; 

 Dit doe je net zo lang tot je stapel kaarten op is; 

 Uiteraard moeten de oefeningen correct worden uitgevoerd. 

 

Variaties: 

 Je kunt allerlei verschillende oefeningen bedenken bij de symbolen; 

 De oefeningen kunnen tegelijk of om de beurt worden uitgevoerd in tweetallen. 

 

Voorbeeldoefeningen: 

 Push-up 

 Burpee 

 Sit-up 

 Lunge 

 Een rondje hardlopen 
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Wisseltraining met speelkaarten  
 

Aantal deelnemers: 4-30 

 

Vaardigheden: 

 Coördinatie (wisseltechniek); 

 Snelheid; 

 Concentratie; 

 Omgaan met (wedstrijd)spanning 

 Samenwerken 

 Uithoudingsvermogen 

 Kracht 

 

Benodigdheden: 

 Verkeersvrij fietsparcours; 

 Ruimte voor een ‘wisselzone’ 

 Speelkaarten; 

 Hoedjes, dopjes of pylonnen. 

 

Voorbereiding: 

 Maak een wisselzone van dopjes of pylonnen, waarbij je duidelijk de op- en afstapbalk markeert; 

 Markeer een startstreep op ongeveer 50m van de wisselzone; 

 Laat de deelnemers hun spullen klaarzetten in de wisselzone; 

 Maak een stapel van speelkaarten met waardes tussen 5-10. 

 

Speluitleg: 

 Doel van de opdracht is het uitvoeren van een goede wissel en aansluiting vinden bij een goede 

fietsgroep; 

 Iedereen trekt een speelkaart, onthoudt wat er op staat (symbool en waarde) en levert hem 

weer in; 

 Alle deelnemers staan klaar bij de startstreep; 

 Zodra jouw symbool (harten, schoppen, ruiten, klaver) wordt geroepen mag je van start; 

 Je start met het maken van push-ups, de waarde van jouw kaart bepaalt het aantal; 

 Vervolgens ren je naar de wisselzone en probeert zo snel mogelijk aan te sluiten bij een goede 

fietsgroep; 

 Fiets een aantal ronden/minuten (door de trainer in te vullen). 

 

Variaties: 

 Je kunt verschillende wissels oefenen, voor zwemmen-fietsen start je op blote voeten,, voor 

lopen-fietsen start je met hardloopschoenen aan. 
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Looptraining tikspel 'Boompje verwisselen' 
 

Aantal deelnemers: 8-30 

 

Vaardigheden: 

 Uithoudingsvermogen; 

 Snelheid; 

 Concentratie 

 Tactiek. 

 

Benodigdheden: 

 Veld of plein 

 Bomen of pylonnen. 

 

Voorbereiding: 

 Markeer een speelveld; 

 Wijs een aantal bomen aan of zet pylonnen neer, dit moeten er minder zijn dan het aantal 

deelnemers; 

 Wijs één of twee tikkers aan. 

 

Speluitleg: 

 De deelnemers die bij een boom staan zijn veilig voor de tikker; 

 De deelnemer die geen boom heeft moet ervoor zorgen dat hij niet getikt wordt; 

 Hij doet dit door weg te rennen van de tikker of door een boom af te pakken van een van de 

andere deelnemers die bij een boom staan; 

 De deelnemer die aan komt rennen is veilig, de andere deelnemer is niet meer veilig en moet op 

zoek naar een andere boom 

 Als een deelnemer zonder boom door de tikker wordt getikt, wordt de tikker een normale 

deelnemer, en de deelnemer een tikker. 

 

  



 
 
 

 22 VAN 57  

Achtervolging met een bal 
 

Aantal deelnemers: 4-30 

 

Vaardigheden: 

 Coördinatie; 

 Concentratie; 

 Samenwerking; 

 Omgaan met (wedstrijd)spanning 

 Uithoudingsvermogen 

 

Benodigdheden: 

 Veld, plein of zwembad; 

 Twee ballen. 

 

Voorbereiding: 

 Maak twee groepen van de deelnemers; 

 Laat de deelnemers een (grote) kring vormen waarbij de leden van het ene team om en om staan 

met de leden van het andere team. 

 

Speluitleg: 

 Doel van het spel is dat de bal van jouw team de bal van het andere team inhaalt; 

 Je gaat de bal met jouw team in de rondte overgooien;  

 De bal van het ene team start precies tegenover de bal van het andere team; 

 De ballen worden in dezelfde richting rond gegooid, dus beiden met de klok mee of tegen de klok 

in;  

 Als jouw team de bal van het andere team weet in te halen heb je gewonnen; 

 Als het andere team de bal laat vallen heb je ook gewonnen; 

 

Variaties: 

 Je kunt dit spel een aantal rondes spelen, waarbij je de bal in verschillende richtingen laat gooien 

en de kring groter of kleiner maakt; 

 Deze spelvorm kan zowel in het zwembad als op het droge worden gedaan; 

 Deelnemers kunnen een opdracht krijgen die ze tussen de worpen door moeten uitvoeren (denk 

aan helm op en af, schoenen aan en uit, koprol maken enzovoort). 

 

  



 
 
 

 23 VAN 57  

Looptraining ‘Hoedjesdans’ 
 

Aantal deelnemers: 6-30 

 

Vaardigheden: 

 Uithoudingsvermogen; 

 Snelheid; 

 Concentratie; 

 Omgaan met spanning; 

 Tactiek. 

 

Benodigdheden: 

 Looprondje van circa 200 meter; 

 Fluitje; 

 Hoedjes of dopjes (twee kleuren) 

 

Voorbereiding: 

 Zet verspreid over het looprondje evenveel hoedjes neer als er deelnemers zijn; 

 Plaats 1/3 hoedjes in de ene kleur (bv rood) en 2/3 hoedjes in de andere kleur (bv geel). 

 

Speluitleg: 

 Doel van het spel is individueel zo veel mogelijk punten te verdienen; 

 Je verdient punten door na een fluitsignaal als eerste bij een hoedje te zijn; 

 Alle deelnemers gaan hardlopen op het looprondje; 

 Als de trainer op het fluitje blaast ren je zo snel mogelijk naar een hoedje; 

 Ben je als eerste bij een geel hoedje, dan krijg je één punt; 

 Ben je als eerste bij een rood hoedje, dan krijg je twee punten; 

 Zijn alle hoedjes bezet en heb je géén hoedje gevonden, dan krijg je geen punten; 

 Deelnemers moeten zelf hun punten tellen; 

 Als de trainer opnieuw op het fluitje blaast gaan alle deelnemers weer hardlopen; 

 De trainer haalt tussendoor steeds hoedjes weg, zodat het steeds moeilijker wordt om punten te 

verdienen; 

 Als alle hoedjes weg zijn is het spel afgelopen; 

 Degene die de meeste punten heeft gehaald wint. 

 

Variaties: 

 Er zijn verschillende mogelijkheden voor de looprichting, bepaal of je alleen naar een hoedje mag 

rennen dat vóór je ligt of ook terug mag rennen (voorkom botsingen); 

 Een extra uitdaging is dat de looprichting omkeert als de trainer twee keer fluit. 
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Fietstraining ‘Woordwaaier’ 
 

Aantal deelnemers: groepjes van 3-5 deelnemers 

 

Vaardigheden: 

 Techniek/samenwerken (waaierrijden) 

 Uithoudingsvermogen 

 Concentratie 

 Problemen oplossen 

 

Benodigdheden: 

 Verkeersvrij of -arm fietsparcours; 

 

Voorbereiding: 

 Maak groepjes van 3-5 gelijkwaardige fietsers; 

 Bepaal welke afstand/tijd er gefietst moet worden. 

 

Speluitleg: 

 Doel van de opdracht is het maken van een lange woordslang; 

 Je begint met de vraag: ‘Ik ga naar een wedstrijd en neem mee:’ 

 Deelnemer 1 rijdt op kop en roept naar deelnemer 2 wat hij meeneemt, bijvoorbeeld 

‘BinnenbanD’; 

 Dit is het teken dat deelnemer 2 de koppositie moet overnemen; 

 Deelnemer 2 moet nu een woord bedenken dat begint met de laatste letter van het eerder 

genoemde woord, dus een ‘D’; 

 Deelnemer 2 roept naar deelnemer 3 ‘DrinkeN, 

 Nu moet deelnemer 3 de koppositie overnemen en iets bedenken met de letter ‘N’, enzovoort; 

 Hoe langer je moet nadenken over een woord, hoe langer je op kop rijdt; 

 Als je een woord noemt dat al eerder is gezegd krijg je een strafpunt, de andere deelnemers van 

het groepje mogen na afloop bepalen wat de (sportieve) ‘straf’ is voor degene met de meeste 

strafpunten. 

 

Variaties: 

 Je kunt verschillende onderwerpen kiezen voor je woordslang. 
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3. MULTIDISCIPLINAIRE ONTWIKKELING 
Arie Koops 
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Sportbrein: 

https://sportbrein.com 

 

Kenniscentrum Sport & Bewegen: 

https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl 

 

Athletic Skills Model: 

https://www.athleticskillsmodel.nl 

 

Sportgericht ‘Zeker op je zadel’: 

https://sport-gericht.nl/site/assets/files/1214/sg_2015_4_11_13_valkenberg.pdf 

 

Alles over Sport ‘Multisport en late specialisatie zijn belangrijke voorspellers voor duurzaam 

sportsucces’: 

https://www.allesoversport.nl/thema/topsport/multisport-en-late-specialisatie-zijn-belangrijke-

voorspellers-voor-duurzaam-sportsucces 

 

DaarDan ‘Talentherkenning en -ontwikkeling moet op de schop’ 

https://www.daardan.nl/2016/04/jonge-voetballertjes-scouten-is-onverstandig-en-onzinnig-

talentherkenning-en-ontwikkeling-moet-op-de-schop  

 

Slimmer Presteren ‘Kinderen slimmer laten sporten’: 

https://slimmer-presteren-podcast.nl/seizoen-5/101-kinderen-slimmer-laten-sporten-volgens-

inspanningsfysioloog-tim-takken  

 

  

https://sportbrein.com/
https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/
https://www.athleticskillsmodel.nl/
https://sport-gericht.nl/site/assets/files/1214/sg_2015_4_11_13_valkenberg.pdf
https://www.allesoversport.nl/thema/topsport/multisport-en-late-specialisatie-zijn-belangrijke-voorspellers-voor-duurzaam-sportsucces
https://www.allesoversport.nl/thema/topsport/multisport-en-late-specialisatie-zijn-belangrijke-voorspellers-voor-duurzaam-sportsucces
https://www.daardan.nl/2016/04/jonge-voetballertjes-scouten-is-onverstandig-en-onzinnig-talentherkenning-en-ontwikkeling-moet-op-de-schop
https://www.daardan.nl/2016/04/jonge-voetballertjes-scouten-is-onverstandig-en-onzinnig-talentherkenning-en-ontwikkeling-moet-op-de-schop
https://slimmer-presteren-podcast.nl/seizoen-5/101-kinderen-slimmer-laten-sporten-volgens-inspanningsfysioloog-tim-takken
https://slimmer-presteren-podcast.nl/seizoen-5/101-kinderen-slimmer-laten-sporten-volgens-inspanningsfysioloog-tim-takken
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4. DIFFERENTIËREN IN JE TRAINING 
Jan Dupon 

 

 

Wat is het nut van differentiëren? 

Elke week sta je weer voor de uitdaging. Welke sporters zullen er vandaag voor de training komen, 

hoe zullen de omstandigheden zijn die ik aantref. Als trainer heb je de uitdaging om elk individu uit te 

dagen een gepaste training aan te bieden om zichzelf te blijven ontwikkelen. Ongeacht de verschillen 

van leeftijd of niveau binnen de groep. Hoe kan je de organisatie zo vormgeven dat ieder met een 

voldaan gevoel naar huis gaat? 

 

Thema differentiëren 

Differentiëren is een groot begrip. Modificeren en variëren wordt als definitie weergegeven. Hoe je 

differentiatie toepast hangt af van je context en het doel van je training. Een training is niet per 

definitie succesvol als je differentiatie hebt kunnen toepassen. Differentiëren is een werkwijze met 

keuzemogelijkheden voor de nodige uitdaging, regie overdragen, ervaren van kleine successen en 

beter maken. Differentiëren kan ontzettend ingewikkeld zijn, en tegelijk heel eenvoudig. Het gaat 

erom dat je een trainingsvormen aanbiedt om tot een gewenst resultaat te komen en inspeelt op de 

verschillende persoonlijke leervoorkeuren. 

 

Door differentiatie; 

▪ Ontstaat er meer dynamiek in de groep. 

▪ Ontstaat er meer individuele uitdagingen. 

▪ Wordt een training als zinvol ervaren. 

 

Doel van de workshop 

Het doel van de workshop is je handreikingen geven over hoe je differentiaties uitvoert, zodat je 

meer inhoud (diepgang) aan je trainingen kan geven en meer resultaat ziet bij de deelnemers. Je kunt 

differentiatie vanuit verschillende perspectieven benaderen. 

 

Differentiatie perspectieven 

Voordat je begint met het toepassen van differentiatie moet je weten met welke groep je te maken 

hebt. Investeer in het kader van veilig sportklimaat in het begin van een training(reeks) veel tijd aan 

organisatie en structuur, zodat iedereen zich veilig voelt en de uitdaging aan durft te gaan. 

Tussentijds kun jij observeren welke individuele verschillen er in niveau en gedrag zijn. 

 

Bij jeugdleden tussen 12 en 20 is het onderlinge verschil het grootst. Als je iedereen voldoende wil 

uitdagen dan is differentiatie voor deze doelgroep het allerbelangrijkste, omdat deze doelgroep in de 

kern echt beter willen worden. 

 

Het toepassen van differentiatie vergt de nodige voorbereidingstijd. Je kan per atleet nadenken over 

een aangepast werkvorm, of je kan per trainingsonderdeel (kern 1, kern 2) 2 à 3 aanpassingen 

uitwerken. In de basis van je training kun je vanuit twee perspectieven variatie toepassen; vanuit de 

groep, vanuit het individu. 
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Groepsperspectief, zoals anders organiseren 

Instructie Beperk je uitleg of leg juist veel uit, je kan opnames bekijken, je kan de atleten het 
aan elkaar uitleggen, geluidsfragmenten (ritme). 

Leerstof Thema’s aanbieden in modules met verschillende niveaus, benadering en diepgang 
trainingsleer, simuleer wedstrijdsituaties; neutralisatie, overleven, finales. 

Rol Gericht op het individu: introvert, extravert, doeners en denkers. 
Gericht op het spel: kopman, samenwerken, sprinter, tijdrijder, aanvaller. 
Inspelen op verschillende motieven: trainingsdier of spelsporters. Keuzes tussen met 
of zonder competitievorm. 

Niveau Duur, kracht, uithoudingsvermogen, snelheid, coördinatie, techniek, tactiek, wedstrijd 
uitslagen, mentale training, lengte, leeftijd etc.. 

 

Persoonlijke perspectief, zoals leervoorkeuren 

Willen doen en 
ervaren 

Deze atleet wil het liefst gelijk starten met oefenen. Vervolgens evalueer je 
hoe het ging; wat ging goed en wat kan beter? Vraag door voor concrete 
aanwijzingen en herhaal de oefening. 

Willen aanschouwen 
en doen 

Laat de groep een voorbeeld zien en het vervolgens moeten ze de 
oefening zelf doen. Sommigen leren beter door te aanschouwen en 
vervolgens te oefenen. Zet als trainer zo’n atleet naast je neer ga samen 
aanschouwen. 

Willen weten en 
proberen 

Uitleg is voor deze persoon het allerbelangrijkste. De atleet wil exact 
weten hoe de oefening gaat en hoe de uitvoering moet. Als de uitleg 
duidelijk is dan pas begint de atleet met oefenen. 

 

 

Stappenplan uitwerking lesvoorbereidingsformulier 

“Een goede voorbereiding is het halve werk” 

 

Stap 1: maken van een lesvoorbereidingsformulier 

▪ Kies een domein, thema en doel. 

▪ Omschrijf je trainingskernen. 

 

Stap 2: analyseren van de beginsituatie 

▪ Hoe ziet de omgeving eruit waar de training wordt uitgevoerd. 

▪ Wat is de groepsgrootte en het verwachte niveau. 

 

Stap 3: omschrijven van de differentiatiemogelijkheden 

▪ Tijdens welke trainingskern wil je differentiatie toepassen? 

▪ In welk perspectief wil je differentiatie toepassen? 

▪ Welke werkvorm en/of actie kies je om differentiatie toe te passen? 

 

Stap 4: toets je eigen handelen met de volgende vragen 

▪ Is het doel van je training behaald? 

▪ Welke individuele verschillen zag je tijdens je observatie? 

▪ Welke differentiaties heb je toegepast? 

▪ Wat was het effect van je gemaakt keuzes? 

 

Veel succes! Reageren of vragen? Contactpersoon Jan Dupon (jan.dupon@knwu.nl).  
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5. TRAINER EN OUDER OP ÉÉN LIJN 
YAAP (Thijs Wagenaar) 
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Video “De kracht van gezag” > https://youtu.be/mjYFndwK8CE  

 

https://youtu.be/mjYFndwK8CE
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6. METHODISCHE OPBOUW 
Martijn Jaspers 

 

 

Aandachtspunten tijdens de opbouw van de oefening: 

 

1. VEILIGHEID staat altijd voorop! 

Daarnaast is een goede voorbereiding noodzakelijk, zodat je alle stappen van de oefening kent 

en je altijd elementen kunt toevoegen om het voor iedereen uitdagend te houden. 

 

2. Variabelen voor de opbouw van je oefening zijn: 

▪ Van langzaam naar snel te gaan 

▪ Van makkelijk naar complex te gaan 

 

3. Variabelen voor de complexiteit: 

▪ Aanpassen van omstandigheden / toevoegen van obstakels 

▪ Tegenstanders toevoegen, waardoor er een competitie element wordt toegevoegd 

▪ Inbrengen van winst – verlies 

▪ Voeg consequenties / gevolgen aan winst - verlies 

 

  



 
 
 

 50 VAN 57  

7. ZWEMTECHNIEK BORSTCRWAL 
Jelmer van Waveren 

 

 

1. Basispositie. Benen bc, met snorkel in buiklig. Armen/handen in het verlengde van de schouder. 

Handen en vingers ontspannen (wel in verlengde van onderarm) 5-10cm onder water. Handen 

zijn op schouderbreedte (dus niet voor het hoofd). Doel: gevoel krijgen voor ontspannen ligging 

en handen op de juiste positie. 

 

2. Vanuit basispositie catch met 2 handen. Zet beweging in vanuit de vingertoppen, dan de pols, 

dan de elleboog. Elleboog gaat licht naar buiten maar blijft zoveel mogelijk in positie. Doe dit 

zonder kracht. Spiegel terug naar de basispositie (kom ook uit in de basispositie). Doel: gevoel 

krijgen voor de beweging, de inzet van de catch. Een juiste spiegelbeweging helpt de 

ontwikkeling van het coördinatief vermogen. 

 

3. Zie 2: Idem maar vanuit superman positie. Een arm voor, andere arm naast het lichaam. Met 

snorkel uitvoeren. 

 

4. Vanuit basispositie doorhaal met 2 armen gelijktijdig. Begin als oefening 2, zet catch door in een 

goede doorhaal. In de duw bijzetten op kracht. Doel: het effect voelen van stuwing. 

 

5. Vanuit supermanpositie, Spiegel de arm bij de heup, als hand voor is 1 tel vasthouden, maak dan 

met dezelfde arm een hele doorhaal (begin op juiste diepte en vanuit de vingers). 

 

6. Vanuit basispositie (oef 2) breng een arm naar de elleboogpositie, hou 2-3 tellen vast. Maak 

doorhaal af vanuit een goede duw. Doel: voelen en ervaren dat je eerder de duw naar achteren 

kan inzetten. Nu: trekfase – pauze  – duwfase. De pauze willen we er uit hebben, die is puur voor 

de oefening. 
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8. KNWU REGIOCOACH 
Jan van Veen & Geeske van Wijk 
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