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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



KRACHT
Handknijpkracht
• Jamar Handknijpkracht meter (kg)
Sprongkracht
• Vertical Jump and Reach (cm)
Exorotatie/Endorotatie (schouder)
• Handheld dynamometer (N) 



SNELHEID
10 meter retour test (seconde)

10 Meter



UITHOUDINGSVERMOGEN
Shuttle Run Test (stappen)
• 20 meter 
• Elke minuut 1 stap hoger
• Stap 1 = 8,0 km/u , stap 2= 8,5 km/u , stap 3= 9,0 km/u etc..



BEHENDIGHEID
Agillity T-Test (seconde)

10 Meter 
(voorwaarts)

10 Meter 
(achterwaarts)

5 m Links + 5  m Rechts  (zijwaarts)



LENIGHEID
V-sit Flexebility (cm)

80 
cm

+-



WERPSNELHEID



RESULTATEN
• Waarom meten?
• Wat doe jij er mee?
• Hoe gaan wij er mee verder?
• Wat willen wij NIET hebben?



WAAROM METEN?
• Ontwikkeling

- Waar ben ik goed in?
- Waar kan ik mij verbeteren?
- T.o.v. de rest?
- T.o.v. mijzelf (in de tijd)?
- Aandacht in de trainingen bij HandbalSchool
- Aandacht in de trainingen bij verenigingen

• Blessure risico’s en preventie



WAT DOE JIJ ERMEE?



WAT IS EEN TALENT?
• Fysiek
• Technisch
• Tactisch
• Mentaal Sociaal







Cijfer
Hoeveel

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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-2 2.3%
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-0.5 30.9%
0 50.0%

0.5 69.1%
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3 99.9%











HOE GAAN WIJ VERDER?



Vragen


