🥍 Spelfiche: Lacrosse
🎯 Doel van het spel
Lacrosse is een dynamische teamsport waarbij spelers met een stick (met netje) proberen een bal in het doel van de tegenstander te werpen.
Het doel is om meer doelpunten te scoren dan de tegenpartij, door balcontrole, passing en snelheid te combineren.

📦 Beschikbaar materiaal
· Lacrosse-sticks (crosse) – 1 per speler
· Lacrosse-bal (rubber bal)
· Doelen (2 stuks, gelijkaardig aan hockeydoelen)
· Beschermingsmateriaal (helm, handschoenen, gebitsbeschermer, eventueel bodyprotectors)

📏 Opstelling
· Het veld lijkt qua grootte op een hockey- of voetbalveld.
· Twee doelen staan aan de korte zijden van het veld.
· Elk team bestaat uit een mix van aanvallers, middenvelders, verdedigers en een goalie.
· Startopstelling: bal in het midden, face-off tussen twee spelers.

📜 Spelregels
· Bal mag enkel met stick gedragen, gevangen, gespeeld of gescoord worden.
· Lopen met de bal mag zolang deze in de stick blijft (“cradlen”).
· Er mag gepasst worden naar medespelers.
· Fysiek contact is beperkt toegestaan (afhankelijk van competitie/leeftijdscategorie).
· Doelpunt telt wanneer de bal volledig over de doellijn gaat.
· Overtredingen (slagen met stick, vasthouden, gevaarlijk spel) leiden tot vrije worp of uitsluiting.


🔄 Varia en Aanpassingen
· Mini-Lacrosse: spelen op kleiner veld met kleinere teams (3 tegen 3 of 5 tegen 5).
· Soft Lacrosse: met zachte bal en minder bescherming, ideaal voor beginners of in scholen.
· Tijdsformaten: kwartjes van 8–10 minuten voor kinderen, langere speeltijd voor gevorderden.
· Indoor Lacrosse (Box Lacrosse): kleinere zaalvariant met boards rondom het speelveld.

🎯 Spelvormen voor Lacrosse
1. Klassiek Team vs. Team
· 10 tegen 10 op groot veld, standaard regels.
2. Mini-Lacrosse
· Kleine teams op kort veld, snelle en eenvoudige variant.
3. Doelenspel (Target Practice)
· Mikken op doelen of kegels om techniek te oefenen.
4. King of the Court
· Kleine wedstrijdjes: wie scoort, blijft staan; nieuw team daagt uit.

💡 Extra tips
· 📢 Besteed extra aandacht aan sticktechniek (passen, vangen, cradlen).
· 👥 Stimuleer teamwork: snelle passes zijn efficiënter dan solo lopen.
· ⏳ Begin met Soft Lacrosse voor nieuwe spelers om vertrouwen op te bouwen.

