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Voorbeeldspelen / -oefeningen


Let op! Houd altijd rekening met de veiligheid van de sporter in de training, les of 
behandeling. Maak bewuste afwegingen voor de spelen en oefeningen die je kiest. 
Lees voor het gebruik van de voorbeeldspelen / -oefeningen de ASM-code. ASM gaat 
er vanuit dat deze gelezen is alvorens de spelen / oefeningen toegepast worden. 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Pijl en boog


Aantal spelers 1-4

Materiaal Indoor pijl en boog met zuignap. 

Doel van het spel

Schiet van een afstand met de pijl. De gestreepte vakken zijn 50 punten, de gekleurde vakken 10 
punten en het ASM-logo 100 punten.

Regels

Spreek duidelijke regels af over de volgorde van schieten en het halen van de pijlen om ongelukken te 
voorkomen.

Schiet om de beurt of allemaal tegelijk.

Spreek af of de pijl moet blijven plakken of dat alleen raken voldoende is.

Variaties

Ook mogelijk als pitcher voor baseball, penalty schieten of volleybal smashen.
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Kick it!


Aantal spelers 1 - 4

Materiaal -

Doel van het spel

Tik met je voeten de vakjes van binnen naar buiten (geel naar donkerblauw) aan waarbij je elke keer 
met een sprong wisselt van been. Links en rechts af is lager, maar zijwaarts. In het midden is springen op 
de plaats, maar hoger.

Regels

Hou altijd maar 1 voet op de grond.

Variaties

Probeer het zijwaarts op de maat van de muziek.
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Totaal tennis


Aantal spelers 2 - 8

Materiaal Bal; Foamball; ASM-Adaptaball

Doel van het spel

Speel de bal met je hand via de muur en/of probeer een punt te scoren bij de tegenstander. Je scoort 
een punt als de bal twee keer stuitert of als je tegenstander de bal niet meer goed terug kan spelen.

Regels

De bal moet tegen de ASM Graphic stuiten.

Als je via een kleur gescoord hebt, kan jij het volgende punt niet via die kleur scoren.

De bal mag na de muur maximaal 1 keer stuiteren in het veld, of twee keer als je dit afspreekt.

Variaties

Als een speler met rechts heeft gespeeld (hand of voet), moet de speler volgende bal met links spelen 
(hand of voet).
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Pitcher


Aantal spelers 1-4

Materiaal Bal

Doel van het spel

Probeer van een afstand als een honkbal of softbal pitcher zo precies mogelijk te scoren.

Regels

Spreek een vaste afstand af, of varieer in afstand als het middelste target is geraakt.

Variaties

Gooi met een gestrekte bovenhandse worp voor cricket-skills.

Gebruik de ASM Graphic als vervanger van de catcher. Komt de bal na in de gele middelcirkel, telt het 
als een slag.
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Kopbal


Aantal spelers 1-2

Materiaal Bal; ASM Adaptaball

Doel van het spel

Zit met gestrekte benen op de grond voor jouw deel van de ASM Graphic. Probeer de bal koppend 
tegen de muur hoog te houden en alle kleuren een keer te raken.

Regels

De bal mag tussendoor niet op de grond komen.

Spreek samen de zitpositie af. Ook mogelijk op kniezit of kleermakerszit.

Variaties

Speel met een bovenhandse volleybal-pass.

Speel de bal met een (dubbele)box (1 of 2 vuisten).
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ASM-code


Vanuit het ASM dagen we gebruikers uit om creatief om te gaan met de beschikbare 
trainingsomgeving en bij het ontwerpen van gevarieerde trainingsvormen. 

We benadrukken daarbij dat men zelf de zorgplicht en verantwoordelijkheid draagt 
tegenover de deelnemers tijdens de door haar/hem verzorgde training. Getoonde 
oefenstof is als inspiratie en voorbeeld voor een mogelijke toepassing van ASM, maar 
dient altijd zelf verantwoord afgewogen te worden voor de eigen praktijksituatie van de 
gebruiker. 

Hieronder valt o.a. het gebruik van het materiaal en omgeving, indien nodig bekwame 
hulpverlening, volledigheid in instructie, niveau van de deelnemer en oefening, 
pedagogische leeromgeving en sfeer en alle andere overwegingen die in relatie staan 
tot de activiteit.

Bij onverantwoorde keuzes in oefenstof kunnen situaties ontstaan waarbij de 
sporttrainer(ster) nalatigheid verweten kan worden en  aansprakelijk  gesteld kan 
worden voor geleden schade.
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