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5 vaardigheden

1. Kracht
Handknijpkracht
Sprongkracht
Exorotatie/endorotatie (schouder)
2. Snelheid

10 meter retour
werpsnelheid

3. Uithoudingsvermogen
Shuttle Run Test

4. Behendigheid

Agility T-Test

5. Lenigheid

V-sit flexability

F¥SI0

MONNE  HANDBALSHOPNL §'wepmmu



HANDBALSCHOOL 'f‘

BRABANT

THE NETHERLANDS

KRACHT

Handknijpkracht ==

« Jamar Handknijpkracht meter (kQ) S 55
Sprongkracht ek \__

« Vertical Jump and Reach (cm) S | | o
Exorotatie/Endorotatie (schouder) = AR\
« Handheld dynamometer (N) QT“ 6 “g“?] =
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SNELHEID

10 meter retour test (seconde)

10 Meter
{ §< >f f

F¥SI0




HANDBALSCHOOL 'f‘

BRABANT

THE NETHERLANDS

UITHOUDINGSVERMOGEN

Shuttle Run Test (stappen)

« 20 meter

« Elke minuut 1 stap hoger

« Stap 1 =8,0km/u, stap 2= 8,5 km/u, stap 3= 2,0 km/u etc..
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BEHENDIGHEID

AQillity T-Test (seconde)

5 m Links + 5 m Rechts (zijwaarts)

o O O
A
10 Meter 10 Meter
(voorwaarts) (achterwaarts)
o
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LENIGHEID

V-sit Flexebility (cm)
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WERPSNELHEID
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Waarom metene
Wat doe jij er mee?

Hoe gaan wi|

er mee veradere

Wat willen wij NIET hebben?
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WAAROM METEN?

« Ontwikkeling
- Waar ben ik goed in?
- Waar kan ik mij verbeterene
- T.0.v. de reste
- T.o.v. mijzelf (in de tijd)?
- Aandacht in de trainingen bij HandbalSchool
- Aandacht in de trainingen bij verenigingen

« Blessure risico’s en preventie
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WAT DOE JIJ ERMEE?
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WAT IS EEN TALENT?

* Fysiek

« Technisch

« Tactisch
 Mentaal Sociaal
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PERFORMANCE SCAN

Score t.o.v. groep: -0,21 Jongens D/E

De score die je hierboven ziet is de door jouw behaalde totaalscore van de performance scan. Hieronder zie je een tabel met
daarin de door jou behaalde scores per onderdeel. Bij ieder onderdeel zie je twee kolommen. Mogelijk staat bij niet ieder
onderdeel een kolom, dit kan komen doordat je op het moment van testen afwezig was of de test niet uitgevoerd kon
worden door bijvoorbeeld een blessure. De gele kolom staat voor jouw score ten opzichte van de gemiddelde score van
groep. Hier kan je zien waar je sterktes en zwaktes binnen het team liggen. De oranje kolom staat voor jouw score ten
opzichte van jouw gemiddelde score . Hier kan je zien wat jouw sterktes en zwaktes zijn.

In de meegestuurde bijlage is meer informatie over de specifieke testen en interpretatie te vinden.
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huttle run (trap 10,0 Knijg htL(kg) 14,7
Worpsnelheid (km/h 62,5 Knijpkracht R (kg) 16,3
Exorotatie kracht (N) 69,4 Sprint (s 4,6
Endorotatie kracht (N 76,2 -10,7
Sprongkracht (cm 26,3 Behendigheid (s) 11,3
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Hoeveel

Ciifer boven/onder
-3 0.1%
2.5 0.6%
-2 2.3%
-1.5 6.7%
-1 15.9%
0.5 30.9%
0 50.0%
0.5 69.1%
1 84.1%
1.5 93.3%
2 97.7%
2.5 99.4%
3 99.9%
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Shuttle run (trap) 10,0
Worpsnelheid (km/h) 79,0
Exorotatie kracht (N) 162,6
Endorotatie kracht (N) 174,8
Sprongkracht (cm) 38,7

Knijpkracht L (kg)
Knijpkracht R (kg)
Sprint (s)
Lenigheid (cm)
Behendigheid (s)

46,0
52,0
4,3
3,7
N
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= Group Results Performance Scan 2016-2017 P e g
19:46:49

Groep Shuttle SD Worp SD Sprong SD SD Endo SD Lenig SD KnijpR SD  Knijp L SD Sorint b Tead S0
Jongens B 10,83 1,79|| 83,13 9,13 37,44 || 4,65|| 139,37 || 28,27 || 159,28 25,20(| -2,11|| 12,87 44,92 10,34 40,58 || 10,28 4,43 0.16 o T
Jongens C 10,21 1,90(| 74,07 || 7,22 29,87|| 4,30(| 113,16/(| 27,53 || 129,54 20,52 || -1,25 9,08 34,73 8,96 32,44 8,63 ass|[ 023 Solloa
Jongens D/E 742 2,19/ 60,64|| 6,68 25,05 | 3,88 82,00|| 16,86 101,50 20,12 2,83 9,03 23,78 6,09 19,56 4,83 4,89|| -0,27 11,87 || -0,78
Meisjes B 8,78 1,00(| 67,30|| 7,19 30,36|| 3,92(| 114,42|| 19,21 || 127,85 22,99 9,49 9,35 34,15 4,96 31,54 4,76 4,67 || 0,26 10,84 || -0,51
Meisjes C 8,39 1,50|| 66,50 3,77 26,33 || 4,66/| 105,30(| 11,14 114,31 15,05 || 14,87 9,13 31,01 5,22 27,81 5,74 4,69 -0,17 11,09 || -0,47
Meisjes D/E 6,95 1,86|| 57,12 6,32 25,83 || 4,27 7893 || 19,11 93,07 17,33 || 19,03 (]| 16,50 24,11 7,55 21,97 6,65 4,93 -0,26 11,60 -0,74
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=] Group Results Performance Scan 2016-2017

Groep Shuttle SD Worp SD Sprong SD ExO SD Endo SD
Jongens B 10,83 || 1,79 83,13|| 9,13| 37,44 | 4,65 139,37 28,27 || 159,28 25,20
Jongens C 10,21 || 1,90 74,07 | 7,22| 29,87 4,30 113,16  27,53| 129,54 20,52
Jongens D/E 742 || 2,19 60,64 | 6,68| 2505 3,88 82,00 16,86|| 101,50 20,12
Meisjes B 878 100| 6730|| 7,19 30,36|| 3,92| 114,42 | 15,21|| 127,85 22,99
Meisjes C 839 1,50|| 66,50 | 3,77 | 26,33 || 4,66|| 105,30|| 11,14|| 114,31 15,05
Meisjes D/E 695/ 1,86| 57,12|| 6,32 25,83|| 4,27 78,93 || 19,11 93,07 17,33
6
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Groep
Jongens B -2,11
Jongens C -1,25
Jongens D/E 2,83
Meisjes B 9,49
Meisjes C 14,87

Meisjes D/E 19,03
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12,87
9,08
9,03
9,35
9,13

16,50
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23,78
34,15
31,01

24,11
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SD
10,34
8,96
6,09
4,96
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40,58
32,44
19,56
31,54
27,81

21,97
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10,28
8,63
4,83
4,76
5,74

6,65

4,43
4,55
4,89
4,67
4,69

4,93

vrijdag 3 februari 2017

-0,27
-0,26
-0,17

-0,26

19:46:49
test SD

10,05 | -0,52
10,08 || -0,83
11,87 | -0,78
10,84 | -0,51
11,09 || -0,47
11,60 | -0,74
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HOE GAAN WIJ VERDER?
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