[image: ]Hier vind je de oefeningen en trainingen zie volgende afbeeldingen
Vul hier de aanwezigheid bij de trainingen van je spelers in.


[image: ]Klik veldhockey

[image: ][bookmark: _GoBack]Klik hier voor de training van de week
Klik hier voor technieken.


[image: ]Klik voor lijn en niveau



[image: ]Klik voor de trainingsweek

[image: ]Kies één van de trainingen van de week. Voor de JJ: de eerste training is voor woensdag, de tweede voor de vrijdag



[image: ]Een training bestaat altijd uit:
· Warming up met bal
· Kern 1
· Kern 2
· Partijtje (zie volgende printscreen)
· Relevante technieken die in deze training aangeleerd moeten worden. Klik hier op door.

[image: ]


[image: ]Hier zie je voor de techniek voorbeelden van een goede en slechte uitvoering, in tekst en beeld.
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OEFENINGEN DIE JE ALTUD KUNT DOEN!!

Indien spelers niet luisteren en/of niet geconcentreerd zijn doe dan een van deze oefeningen
Week 34 (20 t/m 25 aug): Dribbelen
Week 35 (27 aug t/m 31 aug): Aannemen, pushen en dummy
Week 36 (3 t/m 7 sept): Lift, flatsen, scoren, pushen
Week 37 (10 t/m 14 sept): Passing dynamisch, 22
Week 38 (17 t/m 21 sept): Dynamisch aannemen, 1t1 en flatsen
Week 39 (24 t/m 28 sept): Pushen, dummy en scoren
Week 40 (1 t/m 5 okt): Aannemen en dynamische passing
Week 41 (8 t/m 12 okt): Scoren en lift
Week 42 (15 t/m 19 okt): 2t1
Week 43 (22 t/m 26 okt): Pushen, aannemen, 1t1 en 2t1
Week 44 (29 okt t/m 2 nov): 1t1 verd, dynamisch passing
Week 45 (5 t/m 7 nov): 2t1 en dynamisch aannemen
Week 46 (12 t/m 16 nov): Pushen, 1t1 en overzicht passing
Week 47 (19 t/m 23 nov): Dynamisch aannemen en scoren
Week 48 (26 t/m 31 nov ): 2t1 en partijen spelen
Week 49 (3 t/m 7 dec): Pushen en scoren
Week 50 (10 t/m 14 dec): Dummy, pushen en partijen spelen
Week 2 (7 t/m 11 jan):
Week 3 (14 t/m 18 jan):
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Kies oefening:

Warming-up: estafette met bal

= Kern 1

(15-25 minuten)
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eo: Pushen is de basis van de passing technieken.

Kies techniek

Deze techniek moet vanaf het eerste hockeyjaar

o Voorbeeld goed goed worden aangeleerd. De reden is dat je
o Voorbeeld fout over een redelijke afstand een pass kan geven
° jk voorbeeld 1 en lang overzicht over het veld kunt houden,
° voorbeeld 2 zodat je tot op het laatst kan zien waar de
o Praktijk voorbeeld 3 tegenstanders en medespelers zich bevinden.
o Praktijk voorbeeld 4 Leer de spelers geen sleeppush 'de bal van
© Praktijk voorbeeld 5: Korte lage achter je lichaam meeslepen en dan door

push pushen’. Je hebt wel iets meer kracht maar het
© Praktijk voorbeeld 6: Sleep push  nadeel is je geen overzicht hebt. Leer de spelers

pushen door een goede arm/polsbeweging.
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