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Bijlage 1: Uitleg vaardigheden en kennis 

Basishoudingen 

 

 

 

 

Grips 

 

 

 

 

Gooien, vangen, mikken en balanceren 
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BACKHAND KORTE SERVICE 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

   

 

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

 

 



 

BACKHAND NETDROP  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

    

 

 

 

      

https://www.youtube.com/watch?v=az7RDed_xSQ&list=PLKOPlZQrbmp-9an_l8WwY29xEJ77x3cHU&index=10&t=0s


 

 

FOREHAND NETDROP 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

 

 

 

 

 

 
    

 

 

 

     

 

 

 

https://youtu.be/KlATIYyMCXI


 

BACKHAND NET LOB 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

    

 

 

 

    

https://youtu.be/KnVoHhi8-H4


 

FOREHAND NET LOB 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

    

 

 

 

    
  

https://youtu.be/FJbJ3Y2Rh3k


 

FOREHAND HOGE SERVICE 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
   

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

     

https://youtu.be/t0S9oqGl7Ug


 

Bijlage 2: beoordelingsformulieren 

 

Naam speler:                                     datum:   

 

Lid vereniging:                          leeftijd:____________                          

 

Beheersing van breed motorische vaardigheden Ja nee 

Gooien   

1. Start vanuit dak houding en spant de boog aan met de elleboog   

2. Racket been stapt mee naar achter   

3. Stapt mee met het racketbeen nadat shuttle is losgelaten   

Mikken   

1. Wijst het projectiel goed na   

2. Maakt gebruik van extentie in de arm   

Vangen   

1. Houdt ogen gericht op het projectiel   

2. Gebruikt ontspannen licht gebogen arm en open handen   

3. Positioneert handen op tijd   

Balanceren   

1. Houdt schouders tussen knieën   

2. Maakt goed gebruik van verbreding steunvlak door voeten op 
juiste manier uit elkaar te bewegen 

  

3. Gebruikt armen ter verbetering van de balans   

 

Beheersing van aandachtspunten grips Ja nee 

Basisgrip   

4. De duim en wijsvinger vormen een “V”op het handvat van het 
racket 

  

5. Het racket is zo gedraaid dat de wijzer richting de “1” wijst op 
de klok 

  

6. Het racket wordt losjes vastgehouden, niet in de hand maar zo 
veel mogelijk in de vingers 

  

7. De duim rust tegen het laatste kootje van de middelvinger aan 
en er past een vinger tussen de wijsvinger en de middelvinger 

  

Backhand grip   

3. De duim en wijsvinger vormen een “V”op het handvat van het 
racket 

  

4. Het racket is zo gedraaid dat de wijzer richting de “2” wijst op 
de klok 

  

5. Het racket wordt losjes vastgehouden, niet in de hand maar zo 
veel mogelijk in de vingers 

  



 

6. De duim ligt op het schuine vlak dat zich aan de duimzijde 
bevindt 

  

 

Beheersing van aandachtspunten slagen Ja nee 

Netdrop FH   

1. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip   

2. Houdt een licht gebogen arm tijdens de approach   

3. Begeleidt de shuttle en strek tijdens raakpunt lichtjes door de 
shuttle heen 

  

4. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale 
basishouding 

  

Netdrop BH   

1. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip   

2. Past de grip aan richting BH grip   

3. Houdt een licht gebogen arm tijdens de approach   

4. Begeleidt de shuttle en strek tijdens raakpunt lichtjes door de 
shuttle heen 

  

5. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale 
basishouding 

  

 

Beheersing van aandachtspunten voetenwerk Ja nee 

Splitstep   

1. Zakt in op de plek met een lichte spreiding van de voeten   

2. Start vanuit splitstep direct weg   

Looppas voorwaarts   

1. Wikkelt voeten af van hiel naar teen   

2. Kantelt bovenlichaam is iets naar voren en blijft in balans en stil   

Looppas achterwaarts   

1. Voeten wikkelen af van teen naar hiel   

2. Bovenlichaam is iets naar achteren gekanteld en blijft in balans 
en stil 

  

Chassee   

1. Zakt door knieën   

2. Tenen wijzen in zijwaartse richting   

Hup / draai   

1. Springt en landt op hetzelfde been   

2. Gebruikt de voorvoeten   

Springen en landen   

1. Zet af met twee benen   

2. Landt en vangt de klap op met de benen    
 

  



 

 

Naam speler:                                     datum:   

 

Lid vereniging:                          leeftijd:____________                          

 

theorievragen: 

Naar welk getal wijst de wijzer van je grip in de basis houding? score 

 
 
 
 

 

Tegen welke vinger rust de duim in de basisgrip?  

 
 
 
 

 

Ter hoogte van welk lichaamsdeel is je racketpositie in de neutrale 
basishouding? 

 
 

0 knieën 
0 borst 
0 hoofd 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 

 

Beheersing van breed motorische vaardigheden Ja nee 

Gooien   

4. Start vanuit dak houding en spant de boog aan met de elleboog   

5. Racket been stapt mee naar achter   

6. Stapt mee met het racketbeen nadat shuttle is losgelaten   

Mikken   

7. Wijst het projectiel goed na   

8. Maakt gebruik van extentie in de arm   

Vangen   

4. Houdt ogen gericht op het projectiel   

5. Gebruikt ontspannen licht gebogen arm en open handen   

6. Positioneert handen op tijd   

Balanceren   

8. Houdt schouders tussen knieën   

9. Maakt goed gebruik van verbreding steunvlak door voeten op 
juiste manier uit elkaar te bewegen 

  

10. Gebruikt armen ter verbetering van de balans   
 

Beheersing van aandachtspunten grips Ja nee 

Basisgrip   

11. De duim en wijsvinger vormen een “V”op het handvat van het 
racket 

  

12. Het racket is zo gedraaid dat de wijzer richting de “1” wijst op 
de klok 

  

13. Het racket wordt losjes vastgehouden, niet in de hand maar zo 
veel mogelijk in de vingers 

  

14. De duim rust tegen het laatste kootje van de middelvinger aan 
en er past een vinger tussen de wijsvinger en de middelvinger 

  

Backhand grip   

9. De duim en wijsvinger vormen een “V”op het handvat van het 
racket 

  

10. Het racket is zo gedraaid dat de wijzer richting de “2” wijst op 
de klok 

  

11. Het racket wordt losjes vastgehouden, niet in de hand maar zo 
veel mogelijk in de vingers 

  

12. De duim ligt op het schuine vlak dat zich aan de duimzijde 
bevindt 

  

 

 

  



 

Beheersing van aandachtspunten slagen Ja nee 

BH korte service   

1. Houdt shuttle losjes vast bij de rok   

2. Houdt racket losjes vast met backhand grip   

3. Shuttle wordt uit de hand geslagen, zonder vluchtmoment   

4. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale 
of aanvallende basishouding 

  

Netdrop FH   

5. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip   

6. Houdt een licht gebogen arm tijdens de approach   

7. Begeleidt de shuttle en strek tijdens raakpunt lichtjes door de 
shuttle heen 

  

8. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale 
basishouding 

  

Netdrop BH   

6. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip   

7. Past de grip aan richting BH grip   

8. Houdt een licht gebogen arm tijdens de approach   

9. Begeleidt de shuttle en strek tijdens raakpunt lichtjes door de 
shuttle heen 

  

10. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale 
basishouding 

  

 

Beheersing van aandachtspunten voetenwerk Ja nee 

Splitstep   

3. Zakt in op de plek met een lichte spreiding van de voeten   

4. Start vanuit splitstep direct weg   

Looppas voorwaarts   

3. Wikkelt voeten af van hiel naar teen   

4. Kantelt bovenlichaam is iets naar voren en blijft in balans en stil   

Looppas achterwaarts   

3. Voeten wikkelen af van teen naar hiel   

4. Bovenlichaam is iets naar achteren gekanteld en blijft in balans 
en stil 

  

Chassee   

3. Zakt door knieën   

4. Tenen wijzen in zijwaartse richting   

Hup / draai   

3. Springt en landt op hetzelfde been   

4. Gebruikt de voorvoeten   

Springen en landen   

3. Zet af met twee benen   

4. Landt en vangt de klap op met de benen    
 

  



 

 

Naam speler:                                     datum:   

 

Lid vereniging:                          leeftijd:____________                          

 

theorievragen: 

Door van een speler af te spelen in de open ruimte zorg je ervoor dat deze 
(aankruizen wat goed is, meerdere antwoorden mogelijk) 

score 

0 uit balans raakt 
0 harder kan slaan 
0 makkelijker kan slaan 
0 jou niet zo makkelijk kan laten lopen 
 

 

Je tegenstander staat rechts achter in het veld, wat is de beste plek om de 
shuttle te slaan? 

 
 

0 links achter 
0 links voor 
0 rechts achter 
0 rechts voor 

 

 



 

 

Beheersing van breed motorische vaardigheden Ja nee 

Gooien   

1. Start vanuit dak houding en spant de boog aan met de elleboog   

2. Racket been stapt mee naar achter   

3. Stapt mee met het racketbeen nadat shuttle is losgelaten   

Mikken   

1. Wijst het projectiel goed na   

2. Maakt gebruik van extentie in de arm   

Vangen   

1. Houdt ogen gericht op het projectiel   

2. Gebruikt ontspannen licht gebogen arm en open handen   

3. Positioneert handen op tijd   

Balanceren   

1. Houdt schouders tussen knieën   

2. Maakt goed gebruik van verbreding steunvlak door voeten op 
juiste manier uit elkaar te bewegen 

  

3. Gebruikt armen ter verbetering van de balans   
 

Beheersing van aandachtspunten grips Ja nee 

Basisgrip   

1. De duim en wijsvinger vormen een “V”op het handvat van het 
racket 

  

2. Het racket is zo gedraaid dat de wijzer richting de “1” wijst op 
de klok 

  

3. Het racket wordt losjes vastgehouden, niet in de hand maar zo 
veel mogelijk in de vingers 

  

4. De duim rust tegen het laatste kootje van de middelvinger aan 
en er past een vinger tussen de wijsvinger en de middelvinger 

  

Backhand grip   

1. De duim en wijsvinger vormen een “V”op het handvat van het 
racket 

  

2. Het racket is zo gedraaid dat de wijzer richting de “2” wijst op 
de klok 

  

3. Het racket wordt losjes vastgehouden, niet in de hand maar zo 
veel mogelijk in de vingers 

  

4. De duim ligt op het schuine vlak dat zich aan de duimzijde 
bevindt 

  

 

  



 

 

Beheersing van aandachtspunten slagen Ja nee 

Netdrop FH   

1. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip   

2. Houdt een licht gebogen arm tijdens de approach   

3. Begeleidt de shuttle en strek tijdens raakpunt lichtjes door de 
shuttle heen 

  

4. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale 
basishouding 

  

Netdrop BH   

1. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip   

2. Past de grip aan richting BH grip   

3. Houdt een licht gebogen arm tijdens de approach   

4. Begeleidt de shuttle en strek tijdens raakpunt lichtjes door de 
shuttle heen 

  

5. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale 
basishouding 

  

BH korte service   

1. Houdt shuttle losjes vast bij de rok   

2. Houdt racket losjes vast met backhand grip   

3. Shuttle wordt uit de hand geslagen, zonder vluchtmoment   

4. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale 
of aanvallende basishouding 

  

Lob FH   

1. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip   

2. Houdt een licht gebogen arm tijdens de approach   

3. Strekt de arm licht en maak gebruik van knijpactie en pronatie 
tijdens voorzwaai en raakpunt 

  

4. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale 
basishouding 

  

Lob BH   

1. Start vanuit neutrale basishouding met basisgrip   

2. Houd een licht gebogen arm tijdens de approach   

3. Pas de grip aan richting backhand grip   

4. Strek de arm licht en maak gebruik van knijpactie en pronatie 
tijdens voorzwaai en raakpunt 

  

5. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, neutrale 
basishouding 

  

 

 

 

 

 



 

 

 

Hoge service FH   

1. Start vanuit schredestand met gewicht op achterste been   

2. Maakt gebruik van de basisgrip   

3. Verplaatst het gewicht in de voorzwaai naar het voorste been   

4. Zwaait het racket langs het racketbeen schuin omhoog richting 
de niet-racket schouder 

  

5. Brengt racket en lichaam in positie voor volgende slag, 
neutrale/verdedigende basishouding 

  

 

Beheersing van aandachtspunten voetenwerk Ja nee 

Splitstep   

1. Zakt in op de plek met een lichte spreiding van de voeten   

2. Start vanuit splitstep direct weg   

Looppas voorwaarts   

1. Wikkelt voeten af van hiel naar teen   

2. Kantelt bovenlichaam is iets naar voren en blijft in balans en stil   

Looppas achterwaarts   

1. Voeten wikkelen af van teen naar hiel   

2. Bovenlichaam is iets naar achteren gekanteld en blijft in balans 
en stil 

  

Chassee   

1. Zakt door knieën   

2. Tenen wijzen in zijwaartse richting   

Hup / draai   

1. Springt en landt op hetzelfde been   

2. Gebruikt de voorvoeten   

Springen en landen   

1. Zet af met twee benen   

2. Landt en vangt de klap op met de benen    
 

 

 

 

  



 

 

Naam speler:                                     datum:   

 

Lid vereniging:                          leeftijd:____________                          

 

theorievragen: 

Een clear is een slag die gaat van score 

0 voor naar achter 
0 achter naar achter 
0 Voor naar voor 

 

Een netdrop is een slag die gaat van  

0 voor naar achter 
0 achter naar achter 
0 Voor naar voor 

 

De lob is een slag die gaat van  

0 voor naar achter 
0 achter naar achter 
0 Voor naar voor 

 

Je scoort een punt wanneer (meerdere antwoorden mogelijk)  

0 de shuttle niet meer terug komt 
0 de tegenstander een fout maakt 
0 je de shuttle op het veld van de tegenstander op de grond slaat 

 

Nadat je tegenstander de toss heeft gewonnen en heeft gekozen voor 
serveren heb jij ook nog een keuze, welke is dat? 

 

  
 

 

 

 


