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JOP voor de vereniging 
 
Het JOP biedt een rode draad voor 

¶ Een verantwoorde opleiding van jeugdspelers. 

¶ De toepassing van een op de vereniging toegesneden jeugdontwikkeling. 

¶ De afstemming van de spel- en trainingsopvatting van de jeugdtrainers. 
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Huisstijl 

Doelstellingen en hoofdlijnen van het JOP 
 
We belichten in dit stuk de belangrijkste doelstellingen, hoofdlijnen en inhoudelijke hoekstenen van het 
JOP. 

 

 

Deze huisstijl is voortgekomen uit de visie van het NHV. Deze gaan uit van de vijf bovengenoemde 
pijlers. Als Hercules willen wij voortborduren op deze pijlers en een aantal accenten hiervan centraal 
leggen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Opleidingsplan Handbalvereniging Hercules Den Haag 
 
 

Nieuwe eisen 
 
Een prestatiegericht jeugdopleidingsplan richt zich per definitie allereerst op tophandbal. Daarnaast is 
het van belang dat ontwikkelingen op de middellange termijn mede bepalend zijn voor de invulling. De 
laatste jaren is het handbal met betrekking tot snelheid van het spel, conditionele voorwaarden, 
technische vaardigheden en inzetbaarheid op verschillende posities enorm veranderd. Deze 
ontwikkeling zet zich voort. Het is de bedoeling dat onze huidige jeugdige talenten worden voorbereid 
op dit ñhandbal van de toekomstò. 
 

Aan het JOP liggen de volgende ontwikkelingen in het tophandbal ten grondslag: 

 

Accent 1 
Door de hogere spelsnelheid wordt van de spelers een grotere vaardigheid verlangd en wordt het 
oefenen van het creatieve tactische aanvalsspel in kleine groepen onder tijdsdruk van belang. 
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Accent 2 
Gevarieerd verdedigen met als basis het veroveren van de bal is het uitgangspunt in alle 
ontwikkelingsfasen. 

 

Gevarieerd verdedigen 
Tegenwoordig wordt nauwelijks gebruik gemaakt van eenzijdige defensieve of offensieve 
verdedigingsconcepten. Dikwijls worden tactische aanpassingen in de verdediging en flexibele 
toepassingen van verdedigingsstrategieën in het spelverloop gehanteerd. Steeds vaker wordt door 
bijvoorbeeld de uitleg van ñpassief spelò een zogenaamde situatieve offensieve pressing in de 
verdediging uitgevoerd. Het belang van actief verdedigen, ook direct na balverlies, met het doel om 
balbezit te heroveren, wordt steeds meer ingezien. Het gevolg voor de spelersopleiding is: in de 
toekomst is het ook in de verdediging nodig om meer vaardigheden te beheersen. Verdedigende 
mogelijkheden in de 1:1 zijn nog verder te verbeteren. 
 
Een eigentijdse verdediging zal aan de volgende eisen moeten voldoen: 

¶ Bij alle acties staat het veroveren van de bal centraal. 

¶ De tegenstander dwingen om fouten te maken. 

¶ De tijdsdruk bij tegenstanders opvoeren wanneer passief spel wordt aangegeven. 

¶  ñGeprogrammeerdeò aanvallende acties onderkennen en hierop adequaat reageren. 

¶ Door doelgerichte samenwerking in de  

¶ verdediging onvoorbereide schotpogingen opdringen en ballen onderscheppen. 

¶ Aanvallende fout forceren. 
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Accent 3 
Hoge eisen op tactisch gebied, veel meer technieken die gebaseerd zijn op snelheid; jeugdspelers 
moeten veel uitgebreider en minder positiegebonden worden opgeleid. 



 

Opleidingsplan Handbalvereniging Hercules Den Haag 
 
 

Accent 4 
Specialisatie op een positie wordt uitgesteld.  
Hierdoor ontstaat de mogelijkheid om alle spelers in de aanval en de verdediging intensief en 
uitgebreid op te leiden. 

 

Gewijzigde spelersprofielen 
 
In het ñSTAP voor STAP -planò is de speler die op verschillende posities kan worden ingezet, de 
ñallrounderò, als 
ideaal gepositioneerd. Op basis van de huidige ontwikkelingen wordt het opleiden van spelers die 
door hun 
kwaliteiten breed inzetbaar zijn, steeds belangrijker. 
Het gevolg is dat positiespecialisatie pas in de leeftijdsgroep 17 ï 18 jaar gaat plaatsvinden. En ook 
dan niet te 
eenzijdig toegepast. Per definitie stelt het moderne aanvalsspel de eis van specialisering naar 
onderscheiden 
profielen: 
 
Cirkelspeler 

¶ een speler die voornamelijk binnen de 9-meter opereert 

¶ een speler die bij tijd en wijle ook op een opbouwpositie speelt en zelfs afsluitende acties 
inluidt. 

Hoekspeler 

¶ een speler die na overgangen naar 2:4 ook als cirkelspeler gevaarlijk is 

¶ een speler die na kruisen of gewoon als tactische variant op een opbouwpositie wordt ingezet. 
Opbouwspeler 

¶ een speler die na positiewisselingen bij voorkeur op alle opbouwposities uit de voeten kan 

¶ een speler die na overgangen ook op de cirkel weet mee te spelen 

¶ een spelbepaler met specifieke mogelijkheden, inzetbaar tegen een defensieve of een 
offensieve verdedigingswijze 

¶ een positiespecialist die op een bepaalde positie bijzondere kwaliteiten etaleert. 
 
In het algemeen kan worden gesteld dat in de leeftijdsgroepen van 15 t/m 19 jaar nog steeds veel 
aandacht wordt geschonken aan de ontwikkeling van de eigen mogelijkheden. Alleen wanneer iedere 
speler de kans heeft gekregen om het eigen repertoire te optimaliseren kan er sprake zijn van 
onderscheiden spelerstypen, met ieder een eigen rol binnen het team. 
Niet alleen de aanval, ook de verdediging kent profielen: 

¶ de defensieve verdediger die tussen 6- en 9-meter opereert 

¶ de offensieve verdediger die voornamelijk actief - offensieve acties onderneemt. 
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Spelers anders opleiden 
 
Hoofdzaken in de opleiding van spelers zijn: 

¶ uitbreiding van aan- en afspeelvariaties 

¶ uitbreiding van schotvariaties 

¶ specifieke been arbeid 

¶ 1:1 op verschillende posities, zowel aanvallend als verdedigend 

¶ handelingssnelheid vergroten 

¶ psychische stabiliteit verbeteren. 

 

 

 

 

 

Accent 5 
Ontwikkelingsgericht inzetten van spelers in wedstrijden leidt tot een uitgebreid handelingsrepertoire. 
Vorming staat boven resultaat. 

1 
 

F- en E-jeugd 

2 
 

D-jeugd 

3 
 

C-jeugd 

4 
 

B-jeugd 

5 
 

A-jeugd 
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Accent 6 
Door alle leeftijdsgroepen heen wordt altijd en overal het veroveren van de bal gestimuleerd. 

 
Trainingen anders invullen 
 
Centraal staat dat spelers leren in iedere ruimte effectief te handelen met het oog op het veroveren 
van de bal. 
Niet teruggaan naar defensieve verdedigingsvormen, maar zorgen voor een gevarieerde speelwijze, 
ook in de verdediging. 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 
 

F- en E-
jeugd 

2 
 

D-jeugd 

3 
 

C-jeugd 

4 
 

B-jeugd 

5 
 

A-jeugd 

1 
 

1:1 over het gehele 
veld 

2 
Van mangerichte 

naar ruimte 
georiënteerde 

speelwijze 

3 
 

Het 2-gebiedenspel 
rondom het doel 

4 
 

Spel in de kleine 
ruimte 

5 
Tegenstander 
afhankelijke 

tactische 
oplossingen 
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Visie / spelopvatting 

 Wat als we balbezit hebben? 

¶ Doelpunt maken 

¶ Geen balverlies lijden 

¶ Doelgerichte acties ondernemen 
 
Aanvallen gaat volgens afspraak en wordt gerealiseerd door eerst alle posities te bezetten en 
vervolgens het gekozen spelconcept uit te voeren. Hierbij gaan we uit van een snelle balcirculatie met 
veilige balwegen. Of balwegen veilig zijn wordt allereerst door de balbezitter bepaald. De loopweg van 
de balbezitter speelt hierbij een rol. Maar ook niet-balbezitters hebben invloed op veiligheid van 
balwegen door positie in te nemen of door loopwegen te kiezen. 
Een effectief middel om verdedigingen in moeilijkheden te brengen is het toepassen van 
tempowisselingen. Dit kan individueel met of zonder bal. Ook het team als collectief kan 
tempowisselingen in het spel toepassen. 
Van groot belang is dat ieder het overzicht behoudt. Hierbij is de keus: wie heeft de beste kans > ik of 

een ander? 

 

 Wat als we balverlies lijden? 

¶ In balbezit komen 

¶ Verdedigingsopstelling formeren 

¶ Doelpunt voorkomen 
 
In het teruglopen staat de bal centraal en komen spelers kort daarna op de tweede plaats. Dat wil 
zeggen dat je altijd moet weten waar de bal is en dat er pressie op de balbezitter wordt uitgeoefend. 
Daarnaast is het van belang dat je tussen een tegenstander en je eigen doel blijft. 
Weten waar medespelers zijn en weten waar tegenstanders zijn kan helpen voorkomen dat de 

verkeerde beslissing wordt genomen ten aanzien van de te ondernemen actie. 

 

Wat als we geen balbezit hebben 

¶ In balbezit komen 

¶ Storen aanvalsopbouw tegenstander 

¶ Doelpunt voorkomen 
 
Verdedigen gaat volgens afspraak. Niet alleen zal een concept worden gekozen, tevens zullen de 
afspraken die voor dit concept gelden, bekend moeten zijn en worden nageleefd. Altijd zal de bal 
centraal staan en komt de speler op de tweede plaats. 
 
Verdedigen is ook initiatieven nemen die erop gericht zijn het spel van de tegenstander te ontregelen 
dan wel in balbezit te komen. Pas in tweede instantie zal worden gereageerd op acties van de aanval. 
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Uitgangspunten die voor ieder verdedigingsconcept gelden:  

¶ tussen bal en doel blijven  

¶ verdedigen volgens afspraak  

¶ verdichten naar de balkant  

¶ contact houden met de bal  

¶ overgeven = overnemen  

¶ uitstappen = terugstappen. 
 
De verdedigingsconcepten die door Hercules worden gespeeld zijn:  
ü 2:3 / 3:3-concept 
ü 5:1-concept  
ü 4:2 -concept 
ü 3:2:1-concept 

 
Daarnaast gelden afspraken voor specifieke situaties als ondertal of overtal, de opstelling bij vrije 

worpen en bij 7-meters. 

 

Wat als we balbezit krijgen 

¶ Doelpunt maken 

¶ Geen balverlies lijden  

¶ Doelgerichte acties ondernemen 
 
We spelen altijd een snelle overschakeling naar de aanval. Dit kan in twee fases worden uitgevoerd. 
De eerste fase met maximaal 3 spelers en een tweede fase met de overige spelers. Iedere speler 
heeft hierin een eigen taak en verantwoordelijkheid. 
Deze snelle tegenaanval heeft een aantal kenmerken. Heel belangrijk is dat gekozen wordt voor 
veilige balwegen. Net als in de opgebouwde aanval wordt door de balbezitter en de medespelers 
bepaald of balwegen veilig zijn. Hierbij spelen loopwegen een rol en is het een voorwaarde dat spelers 
niet op één lijn lopen. 
Een absoluut uitgangspunt is, dat in deze fase geen balverlies wordt geleden. En balverlies is alles 
waardoor we de bal kwijt raken, uitgezonderd een doelpunt.  
 
Op welke wijze wordt de snelle tegenaanval uitgevoerd? De basis wordt gevormd door een snelle 
balcirculatie. Anders gezegd: stuiten of tippen bewaren voor noodgevallen. Ook hier worden 
tempowisselingen- individueel en als team -toegepast. En als speler zal je altijd het overzicht moeten 
behouden en je afvragen wie de beste scoringskans heeft. 
 
Een ander middel dat zal worden ingezet is de snelle midden uit. Hiervoor wordt gekozen: 
ü bij achterblijvende tegenstander(s) 
ü als het teruglopen in de verdediging door de tegenstander hiertoe kansen biedt. 
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Thema’s categorie 

Per categorie worden de volgende zaken besproken: 

¶ Waar dient een trainer rekening mee te houden tijdens de training. 

¶ Hoe zit deze categorie sociaal in elkaar. 

¶ Wat zijn de gevolgen. 

¶ Wat kan je op een training doen qua techniek, tactiek en fysiek 
 
Daarna wordt besproken wat je als trainer op een training bij deze categorie kan gaan trainen en wat 
ze moeten kunnen als ze naar de volgende categorie gaan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

F-jeugd 
(7-8 jaar) 

Sociaal 
- Eigen wereldje 

- Weinig Sociaal 

- Kort concentreren 

- Ongecoördineerd, geen 

doelbewegingen 

- Snel afgeleid 

Training 
- Minimaal 1 uur per week 
- Veel spelletjes, waarbij wel 

handbalzaken terugkomen 
- Werken in stationnetjes 
- Kort maar fanatiek aan de slag 
- Plaatjes (voorbeelden) zijn belangrijk 
- Gebruik maken van 

bewegingsaanwijzingen (analogieën) 
-  

Techniek 
- Vangen 
- Gooien 
- Mikken 
- Treffen 
- Balbehendigheid 
- Vrijlopen met bal 
- Vrijlopen zonder bal 
- Strekworp stand 
- Strekworp loop 
- Tippen links/rechts 
- Oppakken rollende bal 
- Starten/stoppen 
- Uitstappen 
- Teruglopen 

 

Tactiek 
- Vrijlopen 
- Storen tegenstander 
- 0-5 dekking man to man 
- Onderscheppen van de bal 

 

Fysiek 
- Trekken/duwen 
- Kracht 
- Huppelen 
- Hinkelen 
- Schuiven 
- Vallen/rollen 
- Springen 

 

Gevolgen 
- Basisvaardigheden 
- Ervaren rollen, vallen, springen, 

vangen, werpen 
- Experimenteren met verscheidene 

ballen en voorwerpen 
- Van echt samenspel is nog weinig 

sprake 
- Veel tik-, vang- en loopspelen 
- Weinig partijspelen 
- Begeleiding van het spel ‘om het spel’ 
- Veel wisseling in de spelvormen 
- Een hoop herhalen 
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Training 
techniek 

Vangen en gooien 
- In stilstand Ą in beweging 
- Kleine afstand Ą grote afstand 
- Tweetallen Ą meertallen 
- Met verdedigers, overtal Ą numeriek 

evenwicht Ą ondertal 
- Handbal Ą andere ballen 
- Pass Ą stuitpass, rollen, hoge bal enz. 

 
Voorbeelden: 

- Wedstrijdje tussen de tweetallen, wie is 
als eerst bij de bal 10 keer overspelen 
zonder te laten vallen 

- Opbouwend teambal elke keer na 5 keer 
overspelen komt er een verdediger bij 
(5:1Ą 5:2Ą5:3Ą5:4Ą5:5) 

- Teambal, de bal zo vaak mogelijk de bal 
binnen je team overspelen. 

- 10 bal, na 10 keer overspelen met je team 
heb je een punt 

 
Bewegingsaanwijzingen: 

- Maak een open weggetje (open 
afspeellijn) als het weggetje gesloten is 
kan je niet gooien. 

- Een kommetje maken van je handen als je 
vangt 

 

Mikken en treffen 
- Mikken Ą treffen 
- Kleine afstand Ą grote afstand 
- Grote doelen Ą kleine doelen 
- Meerdere doelen Ą 1 doel 
- Individueel Ą tegen elkaar 

 
Voorbeelden: 

- Mikken op verschillende doelen (kast, mat, 
pionnen, hoepels enz.) 

- Mikdoelen verdedigen 
- Zowel mikdoelen omgooien als elkaar afgooien 
- Trefbalvormen  

 

Balbehendigheid 
- Handbal Ą andere ballen 

 
Voorbeelden: 

- Stuiten links/rechts 
(stilstand/ in beweging) 

- Rollen, stuiten tussen de 
benen 

- Achter je rug vangen 
- Bal rollen en weer pakken 
- Enz. 

 

Vrijlopen met en zonder bal 
- Zie gooien en vangen 
- Zonder verdediger Ą met verdediger 

 
- Aanleren 0-pas 
-  Side step 

 

- Voetenpatroon uittekenen op grond 

- Passeren van dopjes, matje of kast 

- Passieve verdediger passeren 

- Actieve verdediger passeren 

 

 
 

Starten/stoppen, uitstappen/teruglopen 
- Voetenwerk 
- Richtingsveranderingen 
- Schuiven 
- Loopscholing 

Strekworp 
- Zie ook mikken en treffen 

 
- Stilstand Ą loop 

- Handbal Ą andere ballen 

- Mikken op doelen Ą passeren 

keeper 

- Zo hard mogelijk gooien Ą 

techniek verfijnen 

Bewegingsaanwijzingen 
- Hand van je rechteroor naar je 

linkerbroekzak. 
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Training 
Tactiek en Fysiek 

Vrijlopen 
- Zie gooien en vangen 

 

Storen tegenstander 
- Probeer de bal te onderscheppen 
- Het sluiten van afspeellijnen (sluit het 

weggetje af 
 

Man to man verdedigen 
- Kies iemand uit die je gaat 

verdedigen 
- Blijf tussen jou man en het doel 
- Pistol-stand houd zowel je man als 

de bal in de gaten 
 

Trekken duwen 
- Verschillende stoeivormen 

 
Voorbeelden: 

- Bal uit elkaars handen trekken 
- Elkaar uit evenwicht trekken/ duwen 
- Van buik naar rug zien te krijgen 
- Elkaar proberen op te tillen 
- Elkaar van een mat af duwen/ trekken 
- Elkaar op een mat duwen/ trekken 

 

Huppelen, hinkelen, schuiven springen 
- Loopscholing 
- Voetenwerk 

 
Voorbeelden 

- Huppelen 
- Hinkelen 
- Loopsprongen 
- Tippen 
- Schuiven 
- Touwtje springen 
- Enz. 

 

Vallen en rollen 
- Koprollen 

- Stoeispellen (zie trekken en duwen) 
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E-jeugd 
(9-10 jaar) 

Sociaal 
- Bewegingshonger 

- Doelgericht bewegen 

- Kort concentreren 

- Meer teamverband 

- Snel afgeleid 

- Presteren wordt belangrijker 

- Er is leiderschap (meestal de 

sterkste of de grootste) 

Training 
- 2 keer per week  
- Minimaal 1 uur 
- Veel spelletjes, waarbij wel 

handbalzaken terugkomen 
- Werken in stationnetjes 
- Kort maar fanatiek aan de slag 
- Techniek aanleren (individueel) 
- Gebruik maken van 

bewegingsaanwijzingen (analogieën) 
-  

Techniek 
- Vangen in beweging 
- Gooien in beweging 
- Mikken 
- Treffen 
- Balbehendigheid 
- Passeren met bal 
- Passeren zonder bal 
- Strekworp stand 
- Slagschot 
- 3 pas, stuit, 3 pas 
- Strekworp loop 
- Sprongworp 
- Tippen met andere 

snelheid 
- Tippen links/rechts 
- Oppakken rollende bal 
- Starten/ stoppen 
- Uitstappen 
- Terugzakken 

 

Tactiek 
- 3:3 dekking/ mandekking 
- Vrijlopen 
- Steunen medespeler 
- Meer lijn in posities 
- 1ste fase (breakout) 
- Storen tegenstander 

 

Fysiek 
- Trekken/duwen 
- Kracht 
- Huppelen 
- Hinkelen 
- Schuiven 
- Vallen/rollen 
- Springen 
- voetenwerk 

 

Gevolgen 
- Train grove bewegingen 
- Een plaatje (voorbeeld) is belangrijk 
- Techniek trainen is even mogelijk 
- Wedstrijdjes als trefbal of estafette zijn 

favoriet 
- Veel gebruik van de bal 
- Spelregels worden belangrijk 
- Meer handbal spelvormen 
- Samenspel in drietallen goed mogelijk 
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Training 
techniek 

Vangen en gooien 
- In stilstand Ą in beweging 
- Kleine afstand Ą grote afstand 
- Tweetallen Ą meertallen 
- Met verdedigers, overtal Ą numeriek 

evenwicht Ą ondertal 
- Handbal Ą andere ballen 
- Pass Ą stuitpass, rollen, hoge bal enz. 
- Spellen zonder scoren Ą Spellen met scoren 

 
Voorbeelden: 
Scoren wordt belangrijker. 

- Wedstrijdje tussen de tweetallen, wie is als 
eerst bij de bal 10 keer overspelen zonder te 
laten vallen 

- Opbouwend teambal elke keer na 5 keer 
overspelen komt er een verdediger bij (5:1Ą 
5:2Ą5:3Ą5:4Ą5:5) 

- Teambal, de bal zo vaak mogelijk de bal 
binnen je team overspelen. 

- 10 bal, na 10 keer overspelen met je team heb 
je een punt 

- Vakbal of eindvakbal na een aantal keer 
overspelen, scoren door iemand aan te spelen 
in een bepaald gebied, op een matje, door een 
poortje enz. 

 
Bewegingsaanwijzingen: 

- Maak een open weggetje (open afspeellijn) als 
het weggetje gesloten is kan je niet gooien. 

- Een kommetje maken van je handen als je 
vangt 

 

Mikken en treffen 
- Mikken Ą treffen 
- Kleine afstand Ą grote afstand 
- Grote doelen Ą kleine doelen 
- Meerdere doelen Ą 1 doel 
- Individueel Ą tegen elkaar 
- Strekworp Ą Sprongschot 

 
Voorbeelden: 

- Mikken op verschillende doelen (kast, mat, 
pionnen, hoepels enz.) 

- Mikdoelen verdedigen 
- Zowel mikdoelen omgooien als elkaar afgooien 
- Trefbalvormen  

 

Balbehendigheid 
- Handbal Ą andere ballen 

 
Voorbeelden: 

- Stuiten links/rechts (stilstand/ in 
beweging) 

- Op hoge snelheid stuiteren 
- Rollen, stuiten tussen de benen 
- Achter je rug vangen 
- Bal rollen en weer pakken 
- ‘Moeilijke’ ballen voor elkaar gooien 

 

Vrijlopen met en zonder bal 
- Zie gooien en vangen 
- Zonder verdediger Ą met verdediger 

 
Met bal 

- Aanleren 0-pas 
-  Side step 

- Voetenpatroon uittekenen op grond 

- Passeren van dopjes, matje of kast 

- Passieve verdediger passeren 

- Actieve verdediger passeren 

Zonder bal 
- Een op weg maken (afspeellijn creëren) 

 

 

 
 

Starten/stoppen, uitstappen/teruglopen 
- Voetenwerk 
- Richtingsveranderingen 
- Schuiven 
- Loopscholing 
- Uitstappen naar de aanvaller met bal 

Worpen 
- Zie ook mikken en treffen 
- Veel schieten 

 
Strekworp 

- Stilstand Ą loop 
- Mikken op doelen Ą passeren 

keeper 
Sprongschot 

- Met springplank Ą zonder 
springplank 

- Vanuit 3 pas, vanuit stuit, vanuit pass 
- Mikken op doelen Ą passeren 

keeper 
Slagschot 

- Schot waarbij alleen de arm wordt 
gebruikt 

- Stilstand Ą loop 
Bewegingsaanwijzingen 

- Hand van je rechteroor naar je linker 

broekzak. 
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Training 
Tactiek en Fysiek 

Vrijlopen 
- Zie gooien en vangen 

 

1ste fase (breakout) 
- Vanuit stuiten Ą aanspelen 
- Zonder verderdiger Ą met verdediger 

 
Voorbeelden: 

- Stuitend naar de overkant 
- Stuitend waar je een verdediger tegen komt 
- Stuitend met een verdediger al bij je 
- Aanspelen, terugspelen, afronden 
- Tweetallen vaste taken (verdediger-aanvaller) 
- Tweetallen wie heeft als eerst de bal 

 

Verdedigen 
Storen tegenstander 

- Probeer de bal te onderscheppen 
- Het sluiten van afspeellijnen (sluit het 

weggetje af 
 
3:3 dekking 

- Voorste 3 proberen de bal te 
onderscheppen maar ook de man met de 
bal in de gaten houden 

- Andere 3 verdedigen 1:1 wanneer er 
iemand tussendoor komt 

 
Man to man verdedigen 

- Kies iemand uit die je gaat verdedigen 
- Blijf tussen jou man en het doel 
- Pistol-stand houd zowel je man als de bal 

in de gaten 
 
Medespeler steunen 

- ‘Rugdekking’ 

- Elkaar helpen (verdedigen in tweetallen) 

Trekken duwen 
- Verschillende stoeivormen 

 
Voorbeelden: 

- Bal uit elkaars handen trekken 
- Elkaar uit evenwicht trekken/ duwen 
- Van buik naar rug zien te krijgen 
- Elkaar proberen op te tillen 
- Elkaar van een mat af duwen/ trekken 
- Elkaar op een mat duwen/ trekken 

 

Huppelen, hinkelen, schuiven 
springen 

- Loopscholing 
- Voetenwerk 

 
Voorbeelden 

- Huppelen 
- Hinkelen 
- Loopsprongen 
- Tippen 
- Schuiven 
- Touwtje springen 
- Enz. 

 

Vallen en rollen 
- Valworp 
- Buikschuiver 
- Koprollen 

- Stoeispellen (zie 

trekken en duwen) 

 

Posities 
Wordt nog niet over vaste posities gesproken 
maar proberen kluitjesvorming te voorkomen. 
 

- Veld groot houden, maar korte 
stukjes spelen 

- Bewegen zonder bal (open wegen 
maken) 

- Niet allemaal naar de bal toe 
- Niet met ze allen op de cirkel 
- Speel iets meer links of speel iets 

meer rechts 
 

Spelregels 
- Bij spelvormen 

kunnen spelregels 
worden gebruikt 

- Kinderen een 
spelvorm laten leiden 
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D-jeugd 
(11 en 12 jaar) 

Sociaal 
- Gemotiveerd, doelgericht 

bewegen 

- Nadenken over techniek 

- Presteren wordt belangrijker 

- Samenspelen mogelijk 

- Bereidheid tot trainen 

Training 
- 2 keer per week  
- 1,5 uur 
- Evt. Specialistentraining 
- Veel bewegen 
- Kunnen ook zelfstandig aan de slag 
- Techniek aanleren (individueel) 
- Kunnen ook afspraken nakomen (max in 

tweetallen)  

Techniek 
- Basisvaardigheden met de bal 
- Loopscholing 
- Blokken schot 
- Werpen over grotere afstanden 
- Passeren dribbelend 
- Pols pass 
- Achter de rug pass 
- Drukpass 
- 3 pas, sprong, stuit, 3 pas 
- Passeren met bal 

o Werp arm zijde 
o Niet werp arm zijde 

- Valschot frontaal 
- Valschot uit draai 
- Hoekvergroting 

o Werp arm zijde 
o Niet werp arm zijde 

- Overgeven/ overnemen 
 

Tactiek 
- Binden met de bal 
- Harmonika 
- 1ste fase (breakout) 
- 2de fase (snelle tegenaanval) 
- 1:2 uitspelen 
- 321 dekking 
- Verdedigen richting balzijde 
- Balweg storen 
- Loopwegen storen 
- Korte wissel 
- Rugdekking 

 

Fysiek 
- Kracht 
- Weerstand eigen lichaam 
- Core stability 
- Coördinatie 
- Voetenwerk 
- Incasseren 

 

Gevolgen 
- Men kan in groepjes trainen 
- Duurbelasting tot ongeveer 5 minuten 

is mogelijk 
- Groepsopdrachten zijn mogelijk 
- Hanteer wat moeilijker spelregels bij 

spelvormen 
- Men is prestatiegericht 
- Er treden grote verschillen binnen de 

groep op 
- Men is in staat eenvoudige tactische 

handelingen te verrichten 
- Veel herhalingen 
- Dit is het moment om de techniek 

goed aan te pakken 
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Training 
techniek 

Vangen en gooien 
Werpen over grotere afstanden 

- Stilstand Ą in beweging 
- Zonder verdediger Ą met verdediger 

 
Voorbeelden: 

- Passen over de hele 
- In beweging naar de overkant 
- Pass van positie naar positie 
- Passen met veel verschillende loopwegen 
- Mannetje overslaan 
- Een verdediger uitspelen 

 
Andere vormen van passen 

- Pols pass 
- Achter de rug pass 
- Drukpass 

 
Voorbeelden: 

- Kijken hoe de verdediger staat hoe je moet 
passen 

 
 

Basisvaardigheden met de bal 
- Handbal Ą andere ballen 

 
Voorbeelden: 

- Stuiten 
- Passen 
- Gooien 
- Vangen 

 

Passeren 
Scoringsdrift eerst zelf willen scoren dan pas doorspelen 

- Zonder verdediger Ą met verdediger 
 
Werp arm zijde 

- Altijd vanuit 0-pas 

- Bal beschermen 

- Schijnbeweging 

- Grote stap opzij 

- Stap richting goal (groot blijven) 

Niet werp arm zijde 
- Side step 
- overhaal 

 

 

 
 

Verdedigen 
- 1:1 verdedigen 

o Voorvoeten verdedigen 
o Werken vanuit de benen 
o Handen breed 
o Goede been voor (schotarmkant) 
o Moment van 0-pas vastzetten 

- Schot blokken 
- Uitstappen naar de aanvaller met bal 
- Terugschuiven naar de cirkel 

o Driehoekje schuiven 
- Bal in de gaten houden 
- Aantasten 

o 1 hand naar de bal andere op schouder of heup 
- Bal onderscheppen 

Worpen 
- Veel schieten 
- Meer vanuit posities gaan werken, 

goede techniek per positie 
- Letten op de techniek 

o Groot blijven 
o Heel het lichaam gebruiken 
o Goede been voor of springen 
o Hand boven de bal 

 
Strekworp 

- Stilstand Ą loop 
- Zonder verdediger Ą met verdediger 

Sprongschot 
- Sprongkracht trainen 

o Meerdere keren springen 
voor schot 

o Gebruik maken van bank, 
springplank 

- Vanuit 3 pas, vanuit stuit, vanuit pass 
- Zonder verdediger Ą met verdediger 

Slagschot 
- Schot waarbij alleen de arm wordt 

gebruikt 
- Schotkracht trainen 
- Stilstand Ą loop 

Valworp 
- Lang groot blijven 
- Laatste moment schieten 
- Frontaal Ą wegdraaien 
- Zonder verdediger Ą met verdediger 

 

 
Loopscholing 

- Loopspringen 
- Kaatsen 
- Tippen 
- Complexe loopvormen 
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Training 
Tactiek en Fysiek 

Aanval 
Samenwerken in tweetallen 

- Opbouwers 
- Opbouw – hoek 
- Opbouw – cirkel 

 
Korte wissel 

- Wissel is een middel om te scoren en geen 
doel 

- Speler komt degene naast hem/haar halen 
- Eerst richting goal, zelf willen scoren (twee 

man binden) daarna pas spelen 
 

1ste fase (breakout) 
- Vanuit stuiten Ą aanspelen 
- Zonder verdediger Ą met verdediger 

 
Voorbeelden: 

- Stuitend naar de overkant 
- Stuitend waar je een verdediger tegen komt 
- Stuitend met een verdediger al bij je 
- Aanspelen, terugspelen, afronden 
- Tweetallen vaste taken (verdediger-aanvaller) 
- Tweetallen wie heeft als eerst de bal 

 

Verdedigen 
321 dekking 

- 3= Hoeken en midden 
- 2= Buitenopbouwers stappen ver uit 

naar hun man met de bal 
- 1= storespeler 

 
Verdedigen richting balzijde 

- Verdediging schuift in zijn geheel mee 
naar waar de bal is. 

- Bal op de linkerhoek schuift zelfs de 
rechterhoek mee maar iedereen blijft 
ook zijn/ haar man in de gaten houden. 

 
Rugdekking 

- Pistol-stand je eigen man hebben maar 
ook degene naast je kunnen helpen 

- Met ze tweeën verdedigen 
 
Balweg en loopwegen storen 

- Dreigen zodat de aanval twijfelt of ze 
moeten spelen (offensief dekken) 

- Loop en balwegen afschermen 

Kracht 
Weerstand eigen lichaam 

- Opdrukken 
- Sit ups 
- Springen enz. 

Incasseren 
- Duwen, trekken enz. 

Core stability 
- Oefeningen voor de buik 

en rugspieren 
o Ellebogen voeten 

houding 
o Zijsteun 
o Rugsteun enz. 

 

2de fase (snelle tegenaanval) 
- Zonder verdedigers Ą met verdedigers 

 
Voorbeelden: 

- Tweetallen tempo naar de overkant 
- Tweetallen tempo naar overkant 

ondertussen verdedigers omspelen 
(verdediger vast gebied Ą vrij) 

- Drietallen (V-vorm) zonderĄmet 
verdedigers 

- 3:3 spelen waarna STA en de STV 
gespeeld wordt 

 

Voetenwerk en coördinatie 
- Berendans 

- Springen over hordes, matten enz. 

- Gebruik van ladders en banken 

 

- Spelen van twee ballen te gelijk 

- Tennisballen gooien 

 

-  

 
-  

Posities 
Wel positie specifiek gaan trainen maar nog 
niet een vaste positie. Speler moet in ieder 
geval op drie verschillende posities kunnen 
spelen. 

- Linkerhoek 
- Linkeropbouw 
- Midden opbouw 
- Cirkel 
- Rechteropbouw 
- Rechterhoek 
- Keeper 

Spelregels 
- Spelers leiden 

zelf de 
partijvormen 
op de training 

- Spelregels 
leren 
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C en B-jeugd 
(13 - 16 jaar) 

Sociaal 
- Men kan zich onzeker voelen 

- Men heeft grote idealen 

- Er is een sterke groepsbinding 

- Soms wordt goed spel met 

onbeheerst, emotioneel spel 

afgewisseld 

- Eigenwijs 

- Kritisch naar de omgeving 

- Kiezen tussen recreatie en prestatie 

Training 
- 3 keer per week  
- 1,5 uur 
- Continue bezig zijn 
- Veel meer aan de slag met groepswerk 
- Maak afspraken  
- Veel variatie (wel een hoop herhalen 

maar net iets anders aanbieden 

Techniek 
- Overhaal 
- Sprongschot dreiging 
- Knik worp 
- Onderhands schot 
- Sperren 
- Vangen in beweging 
- Sprongschot met niet afzetbeen 
- Sprongschot na 0,1,2,3 passen 
- Schijnbeweging zonder bal 
- Passeren met bal 

o 0 pas naar werp arm 
zijde 

o 0 pas naar niet werp 
arm zijde 

 

Tactiek 
- Ondertal uitspelen 
- Positie wissel met/zonder bal 
- Aanvalsconcepten (simpel) 
- Samenwerking keeper blok 
- Verdedigen bij overtal 
- Verdedigen bij ondertal 
- Aanvaller aanvallen 
- Diverse dekkingsvormen 
- Oplossen sper 

 

Fysiek 
- Conditie 
- Kracht 
- Weerstand eigen lichaam 
- Core stabillity  
- Snelheid 
- Concentratie 
- Uithoudingsvermogen 
- Sprintsnelheid 
- Voetenwerk 

 

Gevolgen 
- Complexere trainingsvormen zijn 

mogelijk 
- Langere duurprestaties zijn mogelijk 
- Geef ze meer verantwoordelijkheid 
- Variëren in oefenstof 
- Afspraken maken over gedrag 
- Verantwoordelijkheid 
- Interesse in handbal moet blijven, dus 

niet alleen trainen maar ook 
meedenken en meedoen 

- Groepswerk kan/ teambuilding 
- Zorg voor een hoge trainingsintensiteit 

 



 

Opleidingsplan Handbalvereniging Hercules Den Haag 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Training 
techniek 

Vangen en gooien 
Alles in beweging 
 
Voorbeelden: 

- Tweettallen, gezicht naar het doel en telkens 
met aanzetten afspelen 

- Drietallen hetzelfde 
- Vierkant bal spelen en bal achterna lopen 
- Vanuit positie samenspelen 
- Eerst richting doel en dan pas doorspelen 
- Instarten op het moment dat de ander open 

draait 
- Starten zodat je op goede snelheid de bal 

krijgt en zodat je altijd nog kan passen, 
schieten of passeren (triple thread) 

 
 

Sperren 
- Sper zetten voor 

opbouwspelers zodat deze 
kunnen passeren 

- Sperren waarna afrollen om 
zelf de bal te krijgen 

 

Passeren 
Scoringsdrift eerst zelf willen scoren dan pas doorspelen 

- Zonder verdediger Ą met verdediger 
- 1 verdediger Ą 2 verdedigers 
- Verbeteren passeerbeweging 

 
Werp arm zijde met en zonder bal 

- Na passeren kunnen schieten over blok 
 
Niet werp arm zijde met en zonder bal 

- overhaal 
 

 

 
 

Verdedigen 
- 1:1 verdedigen 

o Voorvoeten verdedigen 
o Werken vanuit de benen 
o Handen breed 
o Goede been voor (schotarmkant) 
o Moment van 0-pas vastzetten 

- Schot blokken 
- Uitstappen naar de aanvaller met bal 
- Terugschuiven naar de cirkel 

o Driehoekje schuiven 
- Bal in de gaten houden 
- Aantasten 

o 1 hand naar de bal andere op schouder of heup 
- Bal onderscheppen 

Worpen 
- Veel schieten 
- Meer vanuit posities gaan werken, 

goede techniek per positie 
- Techniek verbeteren 

 
Sprongschot 

- Sprongkracht vanuit 0-1-2-3 pas(sen) 
- Sprongschot schieten hoogste punt, 

stijgend, dalend 
- Sprongschot verkeerde been 
- Sprongschot twee benen 
- Gebruik blokkers, matten enz. om 

overheen te schieten 
Knik worp 

- Knikkend naar elkaar passen 
- Vanuit stilstand  
- Vanuit loop 
- Zonder verdediger Ą met verdediger 

Onderhands schot 
- Onderhands naar elkaar passen 
- Vanuit stilstand 
- Vanuit loop 
- Zonder verdediger Ą met verdediger 

 
Keuze training 

- Wanneer moet ik welk schot 
gebruiken 
 

 

Loopscholing 
- Loopspringen 
- Kaatsen 
- Tippen 
- Complexe loopvormen 

 

Basisvaardigheden  
Blijven herhalen alleen in complexere vormen 

- Passen 
- Loopwegen 
- Stuiten 
- Balvaardigheid enz. 
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Training 
Tactiek en Fysiek 

Aanval 
Samenwerken in groepjes 

- Opbouwers 
- Opbouw – hoek 
- Opbouw – cirkel 

 
Positiewissels met en zonder bal 

- Enkele wissel spelen 
- Nog steeds eerst altijd voor je eigen kans 

gaan 
- Verdediging moeilijk maken door elke 

keer een andere tegenstander tegenover 
je 

Ondertal/ overtal uitspelen 
- 1:1 opzoeken 
- Buitenkant aanzetten 
- Cirkel goed neerzetten 

Aanvalsconcepten 
- Cirkel gebruiken 
- Gebruik maken van sperren 
- Instartende hoeken 
- Spelen van overgangetjes 

1ste fase (breakout) gevolgd door 2de fase (snelle 
tegenaanval) 

- Zonder verdedigers Ą met verdedigers 
 
Voorbeelden: 

- Aanspelen van de break 
- Looppatroon breakout 
- Vanuit schot break out en verdedigen 

 
- Drietallen (V-vorm) zonderĄmet verdedigers 
- Aanleren kruisen zonderĄmet verdedigers 
- 3:3 spelen waarna STA en de STV gespeeld 

wordt 
- In wedstrijdvorm 

 

Verdedigen 
Diverse dekkingsvormen kunnen hanteren 

- 6-0 
- 0-6 
- 5-1 
- 3-2-1 

 
Samenwerken in groepjes 

- Praten, wie heeft wie 
- Afspraken wel/ niet bijsluiten 
- Rugdekking 
- Wie heeft op welk moment bijv. cirkel of de 

opbouw 
- Instarten van aanvallers over de cirkel, wel/ 

niet meelopen 
 
Afspraken met de keeper 

- Bij afstandsschoten heeft het blok de 
schotarmkant 

- Welke spelers zijn weg of vangen de bal af 
na een schot 

 
Oplossen sper 

- Overgeven en overnemen 
- Sper weg duwen 

Kracht 
Weerstand eigen lichaam 

- Opdrukken 
- Sit ups 
- Springen enz. 

Core stability 
- Oefeningen voor de buik 

en rugspieren 
o Ellebogen voeten 

houding 
o Zijsteun 
o Rugsteun enz. 

 

Conditie 
Snelheid 

- Bewegingssnelheid  
Uithoudingsvermogen 

- Hardlooptrainingen 
- Testen (shuttle run, Cooper) 

Sprintsnelheid 
- Intervaltraining 
- Sprintoefeningen 

Voetenwerk 
- Gebruik van ladders, banken, matten, pionnen 

 

 

-  

Posities 
Wel positie specifiek gaan trainen maar nog niet 
een vaste positie. Speler moet in ieder geval op 
drie verschillende posities kunnen spelen. Wel 
richting specialiseren op een positie 

- Linkerhoek 
- Linkeropbouw 
- Midden opbouw 
- Cirkel 
- Rechteropbouw 
- Rechterhoek 
- Keeper 

Spelregels 
- Jeugd 

wedstrijden 
fluiten 

Concentratie 



Voorbeeld trainingen / oefeningen 
 

Hieronder een aantal sites waar je voorbeeldtrainingen kan vinden. 

 

¶ F-jeugd 

https://www.handbal.nl/jeugd/f-jeugd/trainingen-f-jeugd/  

¶ E-jeugd 

https://www.handbal.nl/jeugd/e-jeugd/trainingen-e-jeugd/  

¶ D-jeugd 

https://www.handbal.nl/jeugd/d-jeugd/trainingen-d-jeugd/  

 

 

http://www.dragoerhb.dk/e_index.html  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.handbal.nl/jeugd/f-jeugd/trainingen-f-jeugd/
https://www.handbal.nl/jeugd/e-jeugd/trainingen-e-jeugd/
https://www.handbal.nl/jeugd/d-jeugd/trainingen-d-jeugd/
http://www.dragoerhb.dk/e_index.html
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Positief coachen 

Binnen de vereniging werken wij aan een positieve clubcultuur die structureel kan blijven bestaan. In 
zoôn cultuur ontwikkelen jeugdige sporters zich beter (en zetten dus betere prestaties neer!) en haken 
ze minder snel af, zie je minder onsportief gedrag en zijn vrijwilligers eerder bereid om actief te blijven 
of te worden. Dit versterkt niet alleen de sportclubs, maar geeft ook allerlei maatschappelijke effecten.  
 
Het concept Positief Coachen wordt uitgedragen door alle trainers en coaches binnen de club ï en in 
het verlengde daarvan de ouders.  
 
Effecten van Positief Coachen  
V Betere ontwikkeling. De jeugd binnen de club zal zich beter ontwikkelen en dus zullen de 

prestaties verbeteren. 
V Minder afhakers. Positief Coachen helpt ook aantoonbaar om het enorme aantal drop-outs van  
pubers terug te dringen (een van de grootste problemen in de sport, want in Nederland worden  
miljoenen jonge kinderen lid van sportclubs maar haakt zoôn tweederde af voordat ze volwassen  
is!). Dat heeft ook allerlei maatschappelijke gevolgen. Kinderen en jongeren die regelmatig  
bewegen zijn gezonder. Ze doen het beter op school. Als ze in de structuur van een sportclub  
blijven, is de kans kleiner dat ze op straat hangen en overlast veroorzaken of zelfs het (semi-)  
criminele circuit ingaan. En ze krijgen via sport lessen mee waar ze de rest van hun leven iets  
aan hebben, zoals samenwerken in een team of een groep en omgaan met winst en verlies;  
lessen die ze lastig op andere manieren meekrijgen. Via Positief Coachen leren ze bovendien  
over de kracht van positiviteit!  
V Meer vrijwilligers. Een ander groot probleem in de sport is het vrijwilligerstekort. Coaches en  
trainers in allerlei takken van sport, zeker de vaders en moeders die bij de jeugd actief zijn, zitten 
vaak te springen om tips hoe zij hun sporters effectief kunnen begeleiden. Positief Coachen geeft  
ze de handvatten, waardoor zij met plezier en zelfvertrouwen hun taak kunnen uitoefenen. In een  
positieve cultuur vinden vrijwilligers het ook veel leuker om actief te worden of te blijven. En als  
meer jongeren lid van de sportclub blijven, komen daar ongetwijfeld ook vrijwilligers uit voort! 

¶ Meer sportiviteit. Positief Coachen gaat niet direct over sportiviteit (dat zou voor de meeste  
mensen ook weinig aansprekend zijn) maar over ówinnenô; het leidt echter feitelijk wel tot meer  
sportiviteit! De bedoeling is alle negativiteit op en rond de sportvelden aan te pakken. Positiviteit blijkt 
namelijk aantoonbaar effectief te zijn om prestaties neer te zetten, in de sport en daarbuiten. En als 
we dat de jeugd via sport kunnen leren, neemt ze dat ongetwijfeld de rest van haar leven mee, niet 
alleen in de sport zelf maar ook thuis, op school en (later) op het werk. 
 
Alleen nu de vraag hoe moeten wij als trainers en coaches handelen en hoe zorgen we ervoor dat dit 
ook effect heeft op de kinderen en het spel? 
We hebben in de sport de neiging om vooral te kijken naar wat er niet goed gaat en voortdurend te 
hameren op resultaten. Plezier en zelfvertrouwen blijken echter de twee cruciale succesfactoren in de 
sport te zijn. Het omgekeerde, positief en taakgericht, blijkt aantoonbaar beter te werken. De 
prestaties verbeteren, pubers haken minder snel af, onsportief gedrag neemt af en het wordt voor jou 
leuker om training te geven en/of te coachen. 
Probeer daarom de volgende tools te gebruiken: 

¶ Creëer een klimaat waarin jouw spelers/sporters fouten durven maken 

¶ Ga samen coachen (luisteren door open vragen te stellen, ze rennen veel harder voor 
dingen die ze zelf hebben bedacht en je zult verbaasd staan waar kinderen mee kunnen 
komen) 

¶ Geef constructieve aanwijzingen (vertel niet wat er fout ging, dat weten ze vaak ook al 
lang, maar wat ze de volgende keer beter kunnen doen, dan wordt kritiek een feestje: tips, 
adviezen, neutraal: ófeedbackô) 

¶ Leg de nadruk op persoonlijke vooruitgang (in plaats van spelers steeds vergelijken), daar 
krijgen ze vooral plezier van 

¶ Praat vooral over wat er wel goed gaat (óals je wil winnen, moet je dat wat niet goed gaat 
zien te verbeterenô is een denkfout) 

¶ Zorg dat jouw spelers zich focussen op hun eigen taken (in plaats van het gevolg van wat 
ze zelf kunnen doen, de resultaten) 
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