Om in aanmerking te komen voor een talentenstatuut moet de atleet de minimum doelstelling behalen op de Technisch-tactische evaluatie, minimum aantal trainingsuren/week en het klassement. Er wordt in de evaluatie wel steeds rekening
gehouden met de specifieke beperking van de atleet. Bij het aanvragen van het taler uut wordt door de | h een lijk ontwi Id met de te verwachten evolutie van de atleet in de komende jaren (op

verschillende leerlijnen) die nodig zijn om door te groeien richting belofte statuut. De effectieve evolutie van de atleet wordt jaarlijks geévalueerd ten opzichte van het persoonlijke ontwikkelingsplan, op basis van deze evaluatie wordt beslist of het

o G-sport

Vlaanderen

Versie 2026_01

talentenstatuut al dan niet verlengd wordt. Bij afwijking van het vooropgestelde ontwikkelingsplan (minder snelle or

), kan een atleet

2 maal g

worden voor een periode van 1 jaar, mits een grondige motivatie.

Talent Mannen
Doelstelling minimale trainingsuren per week tijdens
Leeftijd/Klasse talentenstatuut Kiasse 1 Klasse 2 Klasse 3 Klasse 4 Klasse 5
Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%)
12 (K1.1,2,3,6,7) 20/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 4u ors. oTs NG ors. NG NG ors. NG 25%
13 (K1.1,2,3,6,7) 20/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 4u ors NG ors. NG NG ors. NG 27%
14 (K1.1,2,3,6,7) 3u/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 6u ors NG ors. NG NG ors. NG 30%
15 (K1.1,2,3,6,7) 3u/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 6u ors NG ors. NG NG ors. NG 33%
16 (K1.1,2,3,67) Su/ (KI. 4,5,8,9,10,11) 10u ors NG ors. NG NG ors. NG 35%
17 (K1.1,2,3,67) Su/ (KI. 4,5,8,9,10,11) 10u ors NG ors. NG NG ors. NG 0%
18 (K1.1,2,3,67) 6u/ (KI. 4,5,8,9,10,11) 12u ors ors. ors. ors. ors. ors. 3 as%
>18 (K1.1,2,3,6.7) 70/ (K. 4,5,89,10,11) 14u ors. ors. ors. oTs. ors. orTs. £2/£0 of D 50%
Instaperiteria Talent Mannen
Doelstelling minir ingsuren per week tijdens
Leeftijd/Klasse talentenstatuut Kiasse 6 Klasse 7 Klasse 8 Klasse 9 Klasse 10 Klasse 11
Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%)
12 (K1.1,2,3,6,7) 20/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 4u NG 25% NG 25% NG 30% NG 30% NG 30% NG 35%
13 (K1.1,2,3,6,7) 20/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 4u NG 27% NG 30% NG 35% NG 35% NG 35% NG 40%
14 (K1.1,2,3,6,7) 3u/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 6u NG 30% NG 35% NG 0% NG 0% 3 40% 3 a5%
15 (K1.1,2,3,6,7) 3u/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 6u NG 35% NG 0% NG 5% 3 5% £2/0 5% £2/60 50%
16 7) 5u/ (KI. 4,5,89,10,11) 10u NG 0% NG 5% E 50% £2/60 50% o 55% o 55%
17 7) 5u/ (KI. 4,5,8,9,10,11) 10u NG 5% 3 50% £2/£0 55% o 55% 02/00 65% 02/00 65%
18 7) 6u/ (KI. 4,5,89,10,11) 12 3 50% £2/E0 of D 55% o 60% D2/D0 of C 65% c 75% c 75%
>18 7) 70/ (K. 4,5,8,9,10,11) 14u £2/E0 of D 55% 02/00 60% D2/D0 of C 65% c 75% c2/c0 85% c2/c0 85%
Doelstelling minimale trainingsuren per week tijdens
Leeftijd/Klasse talentenstatuut Kiasse 1 Klasse 2 Klasse 3 Klasse 4 Klasse 5
Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%)
12 (K1.1,2,3,6,7) 20/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 4u ors. oTs ors. ors. ors. ors. ors. oTs. ors
13 (K1.1,2,3,6,7) 20/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 4u ors ors. ors. ors. ors. ors
14 (K1.1,2,3,6,7) 3u/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 6u ors ors. ors. ors. ors. ors
15 (K1.1,2,3,6,7) 3u/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 6u ors ors. ors. ors. ors. ors
16 (K1.1,2,3,67) Su/ (KI. 4,5,8,9,10,11) 10u ors ors. ors. ors. ors. ors
17 (K1.1,2,3,67) Su/ (KI. 4,5,8,9,10,11) 10u ors ors. ors. ors. ors. ors
18 (K1.1,2,3,67) 6u/ (KI. 4,5,8,9,10,11) 12u ors ors. ors. ors. ors. ors
>18 7) 70/ (K. 4,5,8,9,10,11) 14u ors. ors. ors. oTs. orTs. oTs.
ingsuren per week tijdens
Leeftijd/Klasse talentenstatuut Kiasse 6 Klasse 7 Klasse 8 Klasse 9 Klasse 10 Klasse 11
Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%) Niveau Evaluatie (%)
12 (K1.1,2,3,6,7) 20/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 4u ors. ors. ors. ors. ors. ors. ors. ors.
13 (K1.1,2,3,6,7) 20/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 4u ors ors. ors. ors. ors. ors. ors. ors
14 (K1.1,2,3,6,7) 3u/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 6u ors ors. ors. ors. ors. ors. ors. ors
15 (K1.1,2,3,6,7) 3u/ (K1. 4,5,8,9,10,11) 6u ors ors. ors. ors. ors. ors. ors. ors
16 (K1.1,2,3,67) Su/ (KI. 4,5,8,9,10,11) 10u ors ors. ors. ors. ors. ors. ors. ors
17 (K1.1,2,3,67) Su/ (KI. 4,5,8,9,10,11) 10u ors ors. ors. ors. ors. ors. ors. ors
18 7) 6u/ (KI. 4,5,89,10,11) 12 ors ors. ors. ors. ors. ors. ors. ors
>18 7) 70/ (K. 4,5,8,9,10,11) 14u ors. ors. ors. oTs. oTs. oTs. ors. oTs.

*NG: Niet Geklasseerd
*0.TS.: op te stellen




'Om in aanmerking te komen voor een talentenstatuut moet de atleet de minimum ing behalen op de Technisch-tactische evaluatie,
minimum aantal trainingsuren/week en het klassement. Er wordt in de evaluatie wel steeds rekening gehouden met de specifieke beperking van

de atleet. Bij het an het wordt door de een opgesteld met de te
[ ] s o r verwachten evolutie van de atleet in de komende jaren (op verschillende leerlijnen) die nodig zijn om door te groeien richting belofte statuut. De
) effectieve evolutie van de atleet wordt jaarlijks geévalueerd ten opzichte van het il il op basis van d 1

cuny) V I O O nd r-e n wordt beslist of het talentenstatuut al dan niet verlengd wordt. Bij afwijking van het vooropgestelde ontwikkelingsplan (minder snelle
/ e ontwikkeling), kan een atleet maximaal 2 maal gedelibereerd worden voor een periode van 1 jaar, mits een grondige motivatie.
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Technische criteria Tactische criteria
Basisslagen goed beheersen, zo correct mogelijke voorhand- alsook De verschillende plaatsingen kunnen aanspelen met alle basisslagen zoals hiernaast beschreven. (diagonaal,

jonger dan 18 backhandtopspin kunnen uitvoeren, duwen en blokken. Correcte service rechtdoor, doorgangspunt). Service zowel kort als lang kunnen spelen op de verschillende plaatsen (diagonaal,

Jonge kunnen uitvoeren volgens de regels. Alles wordt bekeken in functie van de rechtdoor en doorgangspunt / zowel kort als lang). Gewilligheid om tactisch advies aan te nemen en er zelf over na te
mogelijkheden met ieder zijn beperking. denken.

Basisslagen moeten van voldoende kwaliteit zijn. Service variatie met een
minimum van 4 echt goede verschillende services. De "complexe” slagen
kunnen uitvoeren in de mate van het mogelijke (banana-flip, kickblok,
overspin,..)

De speler zou een eigen spelsysteem moeten hebben uitgewerkt met als basis zijn/haar sterke punten. Bewust zijn van
de eigen sterke punten en de zwakke punten. Tactische patronen kunnen uitvoeren en combinaties kunnen uitspelen
op de zwaktes van de tegenstanders.

ouder dan 18 jaar

Basisslagen Uitleg Technische uitvoering Te beheersen punten Evaluatie  Gewichtsfactor Niveau Score Opmerkingen

Positie eleboog o
De siag begint met de elleboog voor het ichaam naar VH gericht (ongeveer 1,5 st van het ichaam verwidert) en de arm ongeveer 95° geplooid, de palet
lichtes geslten en er wordt vanit de romprotate. De benen taan fichtes schuin in een ichte spreidstand (rechterbeen  Correcte beenpositie [m]
Ditis een beginende slag voor de beginners, de basis van ale andere sagen groeien her een beetie een halve vost achter het inkerbeen). De romprotaie begint met het opendraien van de heup waarbi het gewicht p het rechterbeen kot (n het gevl
Voorhand contra op voorl. Deze siag is bedoeld om conlrole te krigen over de bal,de bal moet niet hard zi en moet. van een rechtshandige), daara drazien we de heup terug naar de beginposite waarbi het gewicht 0p het nkerbeen terechtkomt. De ellboog bift 20 vast  Inzet heuprolatie [m] 15 Niet gekend 0
ook geen spin hebben mogeiik n de beginposie gedurende de heke beweging. Op het moment van contact met de bal dan pocien we e onderar een beetie om meer controk
te krigen over de bal. Het balcontact gebeurt ook tekens voor het chaam, niet emaast en zeker iet erachter, Het contact met de bal gebeurt op het Gewichisoverdracht [m]
oogste punt van de inkomende bel
Timing o
Correcte beenposite o
Je begint met j palet voor e buik n de BH posite. De palet is s gesloten. De benen stazn op dezefde wize as in VH contra. De eleboog staat weer Posite eleboog [m}
in een vaste posite, deaiter 2o dicht mogefl bi de posite van de elleboog bij VH conta ( dit maakt de overgang van VH naar BH en omgekeerd
Backhand contra Zie VH contra. makkeijker). de eleboog bilftweer 2o vast mogeij gedurende de hele siag. De palet wordl naar achter getrokken door de onderarm en weer voorit Stabifteit bovenam [m] 15 Niet gekend 0
joor de onderarm. De hoek van de palet verandertniet jdens de beweging. De pols mag hier een beetie ingezet worden om extra kracht en
controle te geven azn de bal. Het contact van de bal gebeurt op het hoogste punt van de inkomende bal f ets ervoor. Inzet pols [m]
Timing o
Correcte beenposite o
VH-opspin begint met dezefide startposite als de VH-contra, we beginnen dan weer met de romprotatie en het overzetten van et gewicht op het o
X X T
De Vtiopsini de meest gerukte sl nht e d booeing i co hrders bl spel 1021 Deze 0mproate s s verderdan e oalie b coica omdat e sag 0o il ngervord. Wannee we i ngeaid ndoheup (- Gewisoverdiachten heuprtati
dan de contra. We kunnen i hardre bl met zekerheid spelen omdat we hier wel otatie (topspin)in  On9YEeF 45" L.V, de tafe) gaan we terugdragien, op dat moment wordt verandert de hoek van 95
Voothand topspin - pel pSp! naar BLINA gestreki. De heup draait in en weer wordt op het moment dat de bal geraakt wordt de onderarm geplooid om 2o meer controle en krachtte  Positie ellboog a 15 Niet gekend 0
de bal gaan steken, it zorgt voor een boog in ht traject van de bal waardoor de bal eerstichtes stigt -
o o g ot benedon it i et hsle ot 1 heboen borak, Kigen. De heke beweging moet n de uise volgorde gebeuren om 2o een beetie een *zweep'-effct e krigen. Als we de bal raken zorgen we ervoor dat we
9 ogste pt - de bal gaan wriven p.v. vol te raken. Hierdoor wordt de rotatie gecreéerd. Op het einde van de slag zou het palst moeten eindigen juist naast of voor het  Inzet onderarm [m]
voorhoafd. Het contact met de bal gebeurt op het hoogste punt van de inkomende be,of net ema.
Timing o
Correcte beenposite o
We beginnen weer met dezefde startposie ais de BH-contra, de elleboog ongeveer 1,5 wist van het ichaam verwidert. Daarna houden we het palet goed
geshten door de pols een beeje naar achter tetrekken, de onderan komt dan mee naar achter en stopt juist oor we onze buik aanvaken. Somige a
spelers hebben een beter gevoel als ze hun palet naar hun linkerheup trekken en vandaar de beweging starten. Dits te bekiken speler tot speler. Dan gaan Posite eleboog
DeBH is het zefde principe al de VH-topspin alen is het doel vaak iets anders, de beweging inzetten met een ging rond de elleboog. De eleboog bift 20 stabiel mogelk gedurende de hek siag. Op het moment
Backhand topspin van do BH-{opspin i vaak compactr dan bi de VHopspi wasrdoordeze ook vaa dicter bi de tael at we debalgaan aken zeten e de pos di nog aljd naar achergelroken . D bewging sopt meleen neutrae pls en et paet justonderons o 15 Nt gekend .
wordt gebruikt. Het doel i hier weer om meer druk te kunnen zetten .0.v de contra zonder teveel  gezicht een eindje voor ons ichaam. Tidens de beweging gebruken we ook het ichaam, dit s niet zo veel alsbi de VHH-opspin mar we kunnen hier 0ok P : 9
risico te moeten nemen. et chazm gebriken voor meer kracht en contrle. Als we de palet naar de heup brengen n de
naar acher n teug intdens debeweging. Als we de paletvooronze bulk houden tdens de voorbereidngsfase dan duwen we he bekken een beete  Gnerarm rond eleboog o
naar voor zonder achterover te leunen op het moment van contact met de bal. Het contact met de bal gebeurt op het hoogste punt van de inkomende bal of
et envoor
Timing o
Correcte beenposite o
¥ o
e s worc standaad et vamnser d sgenstander s tospnspe,Ds Vi ok i e D2 VFFOBKDoGin vanit o saposi vando Vi o ees, et et e el et dalons vl god o De eleboog zit ok Bovenlchaam naar voor
compact en de bedoelng van de siagis om de inkomende bl te conlroleren. Het is een passieve slg. . N et s . I tegenstaingto de corira en d topspin seg gaan we e iet of mirimaal
Voorhand blok - opendraaien met de heup. De paletbift op dezelide plaats en zak! niet naar beneden. De inkomende bal wordt dan as het ware gewoon tegengehouden, je Posite eleboog [m} 15 Niet gekend 0
We gaan geen sneheid toevoegen op de bal maar wat wel belangrik i, is om de plaatsing van jou bel
e el s o oon et ko bt o 2ot actel 1o ool mag de bal een beetje begeleiden mazr die beweging is miniem (ca. 4-5 cm). De eindposite i bina geljk aan de beginposite zodat we snelterug goed
o 9 1 pel staan voor de volgende slag. Het contact met de bal gebeurt voor het hoogste punt van de bal deaiter. Stabilteit van de beweging [u]
Timing o
Correcte beenposite o
De BH-blok begint ook met dezeifde starposite als de BH-conta, hier ook weer belangrik dat er genoeg ruimte i tussen e palet en e buik. Het Bovenlchzam naar voor [m}
bovenichaa leunt weer naar voor om z0 de controe over de bal te hebben. De palt i ichtes gesloten en de voorbereidingsfase voor deze slag s weer
Backhand blok Zie VH-biok extreem kort. We zorgen dat de palt goed hoog bijft en iet zaki, en we trekken de onderarm nietof miniem naar achter t. De lengte van deze slag s Posite eleboog [m} 15 Niet gekend 0
wederom hel ki (ca. 4-5 cm) posite i weer 20 identiek mogef ak Kaar e zin voor de vol Het contact met de bal
gebeurt voor het hoogste punt van de inkomende bal, Stabilteit van de beweging o
Timing o
Correcte beenposite o
De vaak gebruikt om services \gen en heel soms ook in de raly. De De startpositie van deze slag is een beetje anders dan de andere siagen vooraf besproken. We zetten hier ons rechterbeen een beetje voor ons finkerbeen ~Posite eleboog o
bedoelng van deze balis om backspin te krigen en het dus moeljker te maken voor de tegenstander en we zorgen dat er een beetie meer gewicht op het rechterbeen zit dan op het inkerbeen. De palet is geopend, ongeveer 45° met de VH-rubber naar
Voorhand duwbal omte topspinnen of toch zeker om minder hard te topspinnen. Deze slag i vazk ene antwoord op een  boven gericht. De eleboag is weldezefde posie als in de contra en topspin, voor het ichaa. De beweging begint met het plocien van de onderar naar Izt onderam [m] 15 Niet gekend 0
inkomende bal met backspin. Zelden wordt deze gebruikt 0 een blo, topspin of conta (uitgezonderd ons toe, waarbij we dezelide hoek van de palet weer bijven behouden. Daama wordt de onderarm weer uitgestrekt naar een hoek van ongeveer 135°. Het
verdedigers). contact met de bal gebeurt zo snel mogeilk i de bots, dus voor het hoogste punt. Bovenlchaam naar voor o
Timing o
Correcte beenposite o
De slag begint met een geopende palet van ongeveer 45° met de BH-rubber naar boven gericht, De ellsboog weer in e standaard positie zoals in de. Positie elleboog o
andere slagen beschreven en de onderam geplooid op ongeveer 90°. De benen staan hetzefde zoals in met de VH-duwbel ( rechterbeen fctes voor) en
Backhand duwbal Zie VH-duwbal et gewicht is weer verdeekd met een beetje meer gewicht n het rechterbeen. De uitvoering van de siagis weer de onderanm gaan strekken tot er een hoek  Inzet onderarm [m] 15 Niet gekend 0
gevorma wordt met de eleboog van ongeveer 135°. De beweging is vooralvoorwaarts en niet naar beneden. De hoek van de palt bijt ook hetzefide:
gedurende de hele beweging. Het contact met de bal gebeurt voor het hoogsle punt van de inkomende bal, zo snel mageilk nia de bots. Bovenlchaam naar voor [m]
Timing o
De slag begint met het instappen van de benen om zo goed over de tafelte kunnen spelen. We stappen dus met ons rechterbeen in en het gewicht kot Correcte beenpositie o
daardoor ook vooral 0p ons rechterbeen. De ellioog bift weer in de standaardposite en de onderarm heeft een hoek van 90° tidens het instzppen. Na de
VH i wort vk gebrukt op snioes et Lpspi e zander ot Hetdoslvan de Vi om 798P bereiden e ons voorapde nkomende baldoor onze pos een el naar achtert ekken end onderam wer wa meer o sikken. Hoove e pogi leboog o
e onderarm naar achter doen is vooralafhankefjk van de inkomende rotaie en de kracht of paatsing waames j de fip wil spelen. Het paet wist n deze
druk te zetten en om de topspinin korte servics te controleren. De fip wordt enkel gespeeld op korte
i siag nooitnaar beneden, de punt van de palet is ajd ichtes naar boven gericht. De hoek van de palet is weer een beete afankeljk van de inkomende
Voorhand flip balln. Bij de VH-fip kunnen we zelf niet veel rtatie zetten door gebrek aan versneling van onze Onderarm inzatten o 15 Niet gekend 0
rotatie maar is nooit gesboten tjdens het nstappen. Met de open palet kiken we dan naar de rotate en dan begint e uitvoering van de siag. De onderam
gewrichten op 2o een korte beweging. De nadruk van de VHip ligt dus op sneheid en vooral pleatsing g °
o do b Het s oan harmat op 9o cuwbel e komonde ol ot hom wordt eerst ingezet om o terug te komen naar de hoek van 90° en de pois is ontspannen. Juist voor het contact met de bal gaan we de pols ficken” met a
e hoek die nodig s om de rotatie te controeren. De punt van de palet wist naar boven op het einde van de siag. Belangrik tidens deze siag is dat we niet InZet pols
te ver staan van de bal,dit doen we door dichiti de balte komen met ons boveniichaam. Het contact met de bal gebeurt op het hoogste punt of net era
van de inkomende bal, Timing o
Correcte beenposite o
We stappen weer met onze benen in met het rechterbeen onder de tafe en het gewicht merendeels op het rechterbeen. De eleboog weer in Posiio slbar o
standaardposiie met de onderarm weer op ongeveer 90° geplooid. De sag begint met et ichties achterut treken van de onderam en tegefjkertd ook 9
Backhand fip Ze Vi, welkunnen e b S ipwat mer rotaten e ba igen door e versneling v de o het achtnekken 1 po. D bowtng worweer ngeze doord onderam 2ar o en s i boven( bowegen e it voo et oontct o 15 Nt gokand .
en onderarm. met de bal gaan we de pols van achter terug naar voor bewegen. Dit zorgt voor de rotaie in de bal. Hier s het ook belangrik dat we niet e ver staan van de
bl en it gebeurt weer door ons bovenichaam goed niaar voor e brengen en daarmee do bl op s osken. Op ende van de boweging s de posneen o
neurale positie t.0.v. de onderarm. Het contact met de bal gebeurt op het hoogste punt of net ema van de inkomende bal, Inzet pol
Timing o




Geavanceerde slagen

Opmerkingen

Deze siag is een varate 0p de VH-Hok. Het s een ideale siag om van een passieve situatie nar een
actieve situatie te komen. De bedoeling van deze siag is een overgang van een biok naar een
overtopspin mkkeijker te maken. De slag wordt gespeed dichtb de tafe en de bedoeling is om de

De VH-kick wordt eigenijk helemaal hetzelfde uitgevoerd is de V-blok, het enigste verschilis dat we een Kein knike gaan geven aan de onderarm op het

moment dat we de ba raken. De bal moet goed voor het lichaam gerazkt worden en het contact met de bal mag niet te vol zjn en moet gewreven worden.

Correcte beenposite

Contactpunt met de bal

o
o
Voorhand ick Y
egeraander ondet meerdro ezt sodat i cen swaklete balspel of v o tap achtont"1e00T 998 We 0nze eigen s in de il kgen. D palt mag ook e e gesefen 2 dantdens de VE-ok. et baontac moet ioeg gebeuren, - Versnlig onderar o Niet gekend 0
voor het hoogste punt van inkomende bal. De beweging bijft zeer kort zodat er geen tjd wordt verlren en snel. De sneheid van de beweging is belangrik
moet zeten. et is eigenijk een blok waar we vooral zef topspin otaie 0p gaan zeftenen daarmee de 1 1O9° R Y 1 PR Lengle van be o
bal ook gaan versnelken. P o -engle van beweging
Timing o
Correcte beenpositie o
De siag wordt weer itgevoerd met als basis de BH-biok. De palet s fchijes meer gesloten en bt en alen tiden boven e bal. Juist voor het contact met  O°"12ciPunt met de bal o
de bal gaan we vooral de pols een beelje naar achter rekken en terug bewegen bi het contact met de bal. De snelheid van de witvoering van deze
Backhand kick v
Zle Viiick compacte beweging is weer van groot belang zodat e zel spin generen in de bal. De bal wordt wederom fijn geraakt en dus gewreven ip.. het voll contact /€"S"elid PO o Niet gekend 0
omte slaan. Het contact met de bal gebeurt voor het hoogste punt van de inkomende bal.
Versneling onderarm o
Timing [m]
Correcte beenpositie [m]
Het kortleggen wordt vooral gebuikt op de korte services van de tegenstander en s een heel We stappen weer in met het rechterbeen naar voor, de eleboog in de standaardposite en de palet is geapend. Het bovenlichaam komt hier ook goed naar  Inkomen met ichaam [m}
belangrie siag om het intiatef weg te houden van de tegenstander. De bedoeling van de korte bal s  voor zodat we dicht bj e bal zin op het moment dat we de bal raken. De beweging wordt 20 kort mogeiik gemaakt en we gaan de controle zoeken over de
Voorhand kortleggen om de tegenstander geen kans te geven om te topspinnen en daardoor zef nadien meer kans te  bal door onze anm nietteveel te bewegen maar door de eleboog een beetie naar voor te duwen (ca. 2 cm). De bal moet wederom ichtes geraakt worden  Eliboog dichibi houden o Niet gekend 0
hebben om meteen actief te Spelen. Het wordt ook gebruikt als e tegenstander kortegtop eigen en we zin op zoek naar het gevoel dat de bal eigeniik over onze rubber folt .p.v. bolst. Het contact met de bal is belangrik idens deze siag en die moet
sevice om 20 iog eens et intatef proberen af te pakken van de tegenstander. gebeuren 20 snel mogeiik na de bots zodat we het gevoe kunnen creéren dat de bal daadwerkeijk over het rubber rot. Contact met de bal (fjn) [m}
Timing o
Correcte beenpositie o
Inkomen met ichaam o
Backhand kortleggen Zie VH-Korlleggen. Zie VH-korteggen. Eleboog dichibij houden o Niet gekend 0
Contact met de bal (fjn) o
Timing o
Correcte beenpositie o
De banana begint met het instappen van het rechterbeen onder e tafel. Het rechterbeen gaat 20 dicht mogeilk naar de positie waar de inkomende bal gaat
Do Banara fp i helpopui b e rlew generate spelrs omdat hteen oplosing i o hee eel PSS Helbovenichaar is ver nar voor an e e en 20ekt 0o de bl o De leboog gaat van de slandaardposie naa voor en KYES 1221 e mot faam o
boven. Hierdoor krigen we meer ruimte om onze slag te kunnen voorbereiden. De voorbereiding tidens de banana is heel belangrik omdat we daar de
balln en je kan er echt druk en kiateit mee zetten. Het is een variant op de BH-fip maar met veel
versneling gaan maken om 20 kracht en rotate in onze bal te krigen. De onderarm wordt daama naar achter getrokken richting de oksel en de pols wordt
meer rolale en sneheid eventueel. W kunnen er ook makkeljk zispin op zetten waardoor deze bal
Banana flip ook helemasl naar achter getrokken. Vanuit die posite word de beweging ingezet door de onderar als een soort pendulum rond de eleboog te zwieren  Elleboog naar voor o Niet gekend 0
ook heel moeiik te controkeren s voor de tegenstander. De banana kan worden gespeeld op quasi eke
waarbi de pols volgt 0p het contact met de bal. De hoek van de palet kan ofvel hard gesioten zjn om topspin en sneheid te krigen maar kan ook met de
Korte of haflange bal. De fip wordt ook vazk gespeeld wanneer de bal kort komt op midden of zelfsin
punt naar de tafelwizzen om zo de bal langs de zjkant te raken en zjspin te creéren. Op het moment dat we e bal raken duwen we ons een beeje terug o
met ons rechterbeen om 20 sneler terug in positie te zjn voor de volgende inkomende bal. Hier is het heel belangrik dat we de bal dicht bij ons lichaam ~ In2et onderarm en pols
raken om het voordeelte kigen van de hele voorbereiding. Het contact met de bal gebeurt op het hoogste punt of net ema van de inkomende bal
Timing o
Correcte beenposite o
H-overspin i een topspin die wordt gespeeld op een andere topspin van de tegenstander. Hierbij D speler staat op een afstand van ongeveer 1,5-2 meter van de VH-topspin g verloopt ook hetzelide:
staat de speler fets verder van de tafel omdat de sneheid van de bal en de bal de we wilen spelen s b de VHH-topspin maar er wordt wel exira gelet dat de palet et naar beneden gaat en altid boven de bal bit. We voeren nadien een standaard VH-  Gewichtsoverdracht en heuprotatie o
redeiik hoog ligt en de speler tjd nodig heeft om de beweging te kunnen uitvoeren. Deze siag wordt  topspin i, de beweging wordtiets meer naar voor gericht om zo de rotatie van de irkomende bal te kunnen conrolren. Het contact met de bal s ets vollr
Voorhand overspin heel vazk gebruiki vanar een bepaald niveau en is vazk besfssend om echt het punt naar jouw voordeel omdat we op een redeljke afstand staan van de tafel, anders krigen we niet genoeg kracht om de bal z0 ver op taelte krigen. De bedoelng s weldat  Posite eleboog o Niet gekend 0
e kantelen. Deze slag kan ook gespeeld worden op een tragere topspin en dan wordt dit een ondanks het ets vollere contact, de bal nog steeds wordt gewreven om zo onze eigen spin te kigen in onze bal. De beweging is quasi hetzefide als de VH-
zogezegde bal om het punt meteen te maken. Deze bal i ideaalte gebruiken wanneer je net een Kick  topspin maar kan wel ets anger zin om 20 de b ets anger mee te hebben i het paet. De kracht van deze beweging komt ook vooral it de heuprotatie  Inzet onderarm o
heb gespeeld en riet uit de arm. Het balcontact gebeurt vazk efs na het hoogste punt maar kan ook op het hoogste pun piaatstinden.
Timing o
Correcte beenposite o
De speler staat weer 0p een verdere afstand van de tafel, it mag fets dichter bi de tafe zjn dan bi de VH-overspin. De beweging is dentiek aan de.
standaard BH-spin mazr weer igt de nadruk dat de palet vooral hoog bt en boven de bal bijt. De beweging mag iels langer zjn dan de normale topspin ~ Posite eleboog o
maar moet niet overdreven zin om zo geen balans te verliezen. Het contact met de bal is weef ets volr dan bi de normale topspin maar we bijven wel
Backhand overspin Zie VH.overspin voldoende wrijing houden om 20 onze otatie in de bal te krigen. Belangrik bi de BH-overspin s dat het ichaam ook goed naar voor moet bijven leunen  Inzet pols o Niet gekend 0
om de controle over de balte bijven behouden. Je kan ook eventueel een beetje heuprotate toevoegen zoals eerder beschreven bi de BH-topspin om zo
en beelje meer kracht te geven aan de eigen bal. Het contact met de inkomende bal gebeurt op het hoogste punt maar omdal de inkomende bal vaak iets ~ Onderarm rond eleboog o
hageris en dat dan last wordt met de BH dan is het zeker iet slecht om de bal s voor het hoogste punt te raken.
Timing o
Correcte beenposite o
De startposite is vergeijkbaar met de startposite van de VH-opspin maar we gaan riet 2o diep door de benen en het rechterbeen wordt meer naar achter a
gezet. Dan gaan we het gewicht op het rechterbeen zetten en de palet ongeveer op ooghoogte houden. De onderarm wordt bijna volledig gestrekt en et Plaats maken voor de bal
De VH-smash wordt gebruikt op hoge inkomende balen. Het doel van deze slag is om het punt af te  fchaam wordt opengedrazid et de heup en e schouders. Hier mag er ook meer ingedraaid worden dan bij de normale topspin. Dan draait eerst het
Voorhand smash maken. De kracht van deze bal is vooral belangrip alsook de piaalsing om z0 het punt te kunnen lichaam terug zonder de palt e laten zakken en wordt het gewicht overgedragen naar het inkerbeen. Tidens de beweging verander de hoek van de palet  Inzet van het ichaam tidens de siag o Niet gekend 0
afmaken. Rotatie bij deze bal is iet 2o betangrik niet en is deze ichts gesioten. De kracht moet van het indraaien van het chaam komen en niet van de arm. De beweging gebeurt pur voorwaarts en op
extra hoge balen zelfs een deelte neerwaarts. Het contact et de bal s vol e er wordt iet gewreven. De speler mag 0ok iets verder doordraaien met hel  gzpitcit arm o
fichaam en de arm dan bij een nomale topspin om zo de maximale kracht n de ba te krigen. Het balcontact gebeurt op het hoogste punt of s ema.
Timing o
Inzet lichaam o
Inzet pols o
Senvice s misschien de belangrikste siag van het spel. EI punt begint met een opslag en hetis de Je oot de bal op en daama zorg je ervoor dat de bal eerst op de eigen hefftvan de tafel botst en nadien op de andere helft van de tafel. Er zjn oneindige
Service enige bal n heel het punt waarbi je voledig in conlrole bent. Een goede service kan ervoor zorgen dat  vriatis qua bewegingen voor senvice dus heel veel techniek komt hier niet aan te pas. Het i vooral belangrik dat de versneling op de balerisom 20 Plaatsing o Niet gekend 0
Je de balen krigt waar en hoe je ze i, zo kan je meteen j sterkste punten benuten. voldoende rotatie te geven aan de senice alsock de plaatsingen van de senice zin heel belangrif
Rotatie o
Variaties o
1 o
2 o
Eigen speciale slag 3 [m] Niet gekend 0
4 o
5 o
Cardio o
De fysieke fitheid in tafeltennis is zeker niet te onderschatten. Explositeit,lenigheid, kracht, stabilteit Kracht o
enuithoudingsvermogen komen allemazl aan bod. Het i betangrik om in het algemeen de harlsiag
Fysieke fitheid goed laag te kunnen houden tidens het spelen en snel te recupereren tssen de punten door. De 5; ""y:sz:;";zfz"‘f‘l :;g:::;”:}"‘s”;m"ﬁ:i‘::‘:’ spor, daarbjan e's'lfj‘:;‘?: exra gedaan worden doos de sﬁ:{(;e!“: ;';';’:2::‘ Lenigheid o Niet gekend 0
slagen vereisen een zekere stabiitet van het lichaam alsook lenigheid. De fysieke fitheid is ook zeer geleider. Loper 9elK), cardio, 9 9
belangrijk om blessures te voorkomen. Stabilteit o
Extra o
Aanwezigheid o
Luisteren o
e Voor de talenten is ht zeker belangrik om te wilen verbeteren, n ek aspect. Fysiek, mentzal, Dit gaat vooral over Listeren naar de coach, apdagen op de rainingen. Fysieke triningen bijwonen, contact opzoeken met psychalogen voor de mentale
Leergierigheid
xl tafetennis,... De speler wit uitde grond van zin hart er alles uithalen om z0 goed mogeilk te worden.  hulp. Zeff pzoeken over de sport en video's van wedstriden bekijken om daar ut te eren. Aanwezigheid fysiekelmentale rainingen o Niet gekend 0
Trainingsanalyse o
Wedstridanalyse o
Omgaan met tegenslag o
Omgaan met winst o
De mentale weerbaarheid s in het taetennis heel belangrik omdat het een indivduele sport is en je
Mentale weerbaarheid St r ook aleen voor acer de afel.Het i jezel tegen de tegenstander en jo moet kuen omgaan ¢ ken vooral naar de mentalekrach! van de spelr it gaatdan vooralom d keach tdens de wedstriden maar ook idens do Ueiningen. Het omgaan -y et s o Niet gekend 0
et st met verlies, winst, onrechivaardigheid tidens de wedstrid. Het ontvangen van kriek op de training en het focussen op je doel.
Omgaan met onrechtvaardigheid o
Omgaan met kritiek o
Gezond eten tidens wedstriden o
Gezond eten tijdens trainingsdagen o
Voor een atleet dient er ook een bepaalde evensstil te worden gevolgd. Dit gaat om de professionaliteit We kiken naar de dagefjkse levensstil tidens trainingsdagen, wedstriddagen alsook wrie dagen. Het is belangrik om gezond en evenwichtig te eten om
Levensstil in het dagelikse leven. Je zorgt ervoor dal e in het dagefjkse leven een ithangbord bent voor de sportales it trainingen en wedstriden te halen. De alleet heeft voldoende slaap en ef s een vast siaappalroon. Je stel j leven op n functie van de doelen die  Professionek levensstl wife dagen o Niet gekend 0
en dat je de nodige opofferingen dazrvoor wi doen. o il bereiken in de spot,
Vokdoende skaap o
Vast slaappatroon o
Extra tomodien o
Extra trainingen o
Bereldheid om zefto Investeran /%" 3¢ 1lenten s het ook belangrik dat ze zef bereid zjn in de mate van het mogeijke om De investeringen die de atieet maakt zjn investeringen in zichzelf. Het kan hier gaan over tomooien, traningen, extra Extra begeleiding a Niet gekend 0
investeringen te doen zodat ze hun doelen kunnen bereiken.
Materiaal tjdig vervangen o
Professioneel materiaal o
Tactische patronen kunnen uitvoeren o
Slagen naar elke richting kunnen o
Taclisch inzicht i vooral het nzien van de zwakles en sterktes van de tegenstander en deze dan ook
e ispelen, D gaatdan voral ovr verschlendo moglheden hesen o el aan (s pasen om so % K6 & VESCillnde platsen aanspen o e lafl me aleSagen. Recdoor,diagonaa ko, Eng.. Ook kanje do balenschep spoknnaardotuee o o Nt gekond .
hoeken. Je kan het doorgangspunt van de tegenstander vinden en benutten. Je herkent patronen die de tegenstander speel en hebt hier een antwoord op.
effectef mogeljk te spelen tegen een bepaalde tegenstander.
Tactiek kunnen veranderen o
Zelf tactische analyse kunnen maken o
o144
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