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Wall Ball Drills — next level, Speerwerpen

Door Herman Visser en Jinte Kreugel

Soort Praktijk - buiten

Doelgroep Trainers van Junioren en Senioren

Niveau 2en3

Ronde 1 x Ronde 2 / Ronde 3 x

gmhoud

Verbeter je speerwerptechniek met deze gerichte workshop! Ongeacht of je een beginnende trainer bent of
al ervaring hebt, deze sessie concentreert zich op de kernaspecten van een correcte afworp. Ervaar het
werpen tegen een wand of in een net met een 500 gr. bal (of 300 gr.), en verfijn je vaardigheden met variaties
zoals isolatie van de romp, bewuste verstoring van de balans en de pull-fase.

De workshop richt zich op essentiéle punten die veel herhaling, variatie en finetuning vereisen. Ontwikkel je
speerwerptechniek door de fundamenten te verkennen en te versterken. Schrijf je in en til je vaardigheden
naar een hoger niveau!

Dit is het vervolg op de workshop Wall Ball Drills speerwerpen die in workshopronde 1 gegeven wordt

Herman Visser, 57 jaar, trainer van AV Unitas en Javelimburg. Aangesloten bij SPIN.
(Speerwerp Initiatief Nederland). Van origine ben ik bewegingsagoog, maar nu al
jaren beleidsmedewerker bij een organisatie die jeugdige en volwassenen
ondersteunt wanneer zij ondersteuning nodig hebben in het dagelijkse leven.

Jinte Kreugel, 17 jaar, sport sinds 2012 bij AV Unitas te Sittard. Haar favoriete
onderdelen zijn sprint, verspringen en heeft zich de laatste 6 jaar gefocust op het
speerwerpen en op haar 15e via een worp van 51,71 haar IT-status behaald.

Afgelopen jaar is ik helaas geblesseerd geraakt, geopereerd en is nu via een intensief
traject aan het werken aan een comeback. Gelukkig ziet ze elke week hierin een
mooie vooruitgang en focust ze zich weer op de komende wedstrijden in 2024.







