
Waarom zaalhockey?
• Technisch

○ kleine ruimtes >> snel handelen
○ in beweging aannemen (forehand uitdraaien)
○ verdedigen: laag zitten
○ andere vloer, bal en stick

• Tactisch
○ afspraken maken
○ goed voor beslissnelheid van spelers:

Wedstrijd ‘lezen’ (= pre-scannen)  en wisselen tussen de vele 
spelsystemen om je tegenstander te slim af te zijn / in verwarring te 
brengen



Verschil in afstand, tijd en techniek
• Fysiek

○ Goed voor voetenwerk >> laag zitten
○ Korte sprintjes >> veel op de voorvoeten
○ Warming-Up: voetenwerk + kleine korte sprintjes, 

zigzaggend, grond aantikken e.d.

• Mentale weerbaarheid
○ vergt groot concentratievermogen >> fouten en 

onoplettendheden worden sneller afgestraft.
○ verantwoordelijk (speldiscipline)
○ schakelmomenten volgen elkaar snel op (anticiperen)
○ close games
○ Incasseren moet je leren!

• Wisselen: conditioneel / mentale weerbaarheid /organisatorisch
○ per wedstrijddag of per wedstrijd: 10 man + 1 keeper
○ voorkeur wisselen voorhoede (3 man) en achterhoede (2 

man) ivm het vermijden van tegengoals (goals vallen het 
meeste na een teamwissel van 5 om 5)



Belangrijke technische vaardigheden
• Passing

○ Korte push of schuifpass (50 cm)
○ Maximaal 2x raken (maar het liefst: een kaats)
○ Direct/rechtstreeks of indirect/via de balken.

• Passeren
○ Pull / drag
○ Overdreven brede/grote (en controlerend lage) 

bewegingen
• Lopen met de bal

○ Vision
○ korte versnellingen

• Aannemen
○ Véééél sterke forehand-aannames
○ Rechtop blijven! Alleen in niet-balbezit vh Team of onder 

druk echt laag zitten
○ Alles in beweging (dynamisch)

• Verdedigen
○ Handschoen aan de grond (laag zitten)
○ Gebruik steel/grip van de stick (zeker bij backhand)



Filmpje



Niet balbezit
• Mandekking

○ Spitsen houden de kortste weg naar huis 
dicht
○ Spits aan de balkant hoger dan spits aan de 

niet-balkant

○ Verdedigers zorgen ervoor dat hun man 
de bal niet aanneemt
○ Drie ‘koppeltjes’
○ Blijven nadenken waar de gevaarlijke ruimte 

ligt!



Niet balbezit
• Zonedekking

○ MM: Krul van eigen stick in lijn met 
handschoen van de spits aan de balkant

○ Verdediger balkant heeft met zijn 
handschoen de bal langs de krul van de 
spits aan de balkant (al dan niet op de 
balk)

○ Spits niet balkant moet druk kunnen 
geven na een pass



Niet balbezit
• Zonedekking

○ Risicogebieden:
○ Zowel links als rechts van de balk



Balbezit
• Gebruik van de balken

○ Enkel als noodoplossing(?)
○ Hoe betrouwbaar is de balk?
○ Is de hoek van inval gelijk aan de hoek van 

terugkaatsen?
○ Wordt soms ook een zesde man genoemd

• Forehand vs. backhand
○ Forehand = sterk
○ Backhand = chocoladekant
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Balbezit
• Bespelen van offensieve vensters (ramen)

• Loopactie spelers zonder bal dus afhankelijk 
van de ruimtes die de tegenstander geeft
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