Oefenvormen ATC’65

Voor de recreatieve tak,
aangeboden door de
selectietrainers

MET ELKAAR MOOI VOOR
ELKAAR!



Oefenvorm 1: Snelle keuze

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

* Afmetingen: 10M bij 10M

* Aantal ballen: 10

* Overige materialen: 1 goaltje, 4 gele pionnen, 1 rode pion en
1 blauwe pion

Organisatie:

Aantal spelers: Bij meer dan 11 spelers in 2 organisaties werken

Spelregels - Verdediger speelt (aanvaller) in en probeert de bal af te pakken
en te scoren in de kleine goal.
- Aanvaller ontvangt de bal (van de verdediger) en probeert te
scoren middels een lijndribbel door 1 van de gele poorten.

Wat meten we

Aanvaller:

Accenten leggen in de aannames en in het vrijspelen:

- In de bal komen (bal aanvallen).

- keuze maken in je eerste aanname (bal in beweging houden) -
wanneer er geen ruimte ligt voor een lange aanname (aanname
die gelijk richting de poort gaat, zonder richtingswisseling) moet je
jezelf vrijspelen middels bewegingen. Daarin zitten op het
rendement. Kijken welke bewegingen nut hebben.

Verdediger:

Accenten leggen in het technisch verdedigen:

- actieve houding: door de knieén, naar de bal blijven kijken,
tegenstander naar zijn mindere kant/been dwingen, arm
gebruiken tijdens het duel.

Mentaliteit in het verdedigen:

- zolang er niet is gescoord blijf je verdedigen.

- hardheid in het verdedigen: er mag, moet zelfs, stevig
geduelleerd worden!

Aanwijzingen

Methodische stappen:

- poorten kan je groter maken = makkelijker voor de aanvaller.

- poorten kan je verder naar binnen zetten = moeilijker voor de

aanvaller.

- passafstand kan je kleiner maken = makkelijker voor de
verdediger, moeilijker voor de aanvaller.

- je kan een andere speler laten inspelen, zodat de verdediger
moet reageren. Deze stap kan je ook toepassen als de
verdediger bewust (in zijn eigen belang) een slechte pass
geeft.

- Je krijgt 3 punten als je binnen 2 of 3 (afhankelijk van het
niveau van de groep) scoort. Daarmee stimuleer je dat de
aanvaller doelgerichter (of poortgerichter in deze oefening ;p)
wordt in zijn acties.




Oefenvorm 2: Overspelen

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Aanvallende partij:
- de bal in de as houden, zodat je moeilijker te verdedigen bent en
2 kanten op kan.
- keuze maken in je aanname (van je plek af komen met de bal).
- kijken waar het overtal ligt. Daar de bal houden! Dus af en toe
rustmomenten in je spel hebben om de tegenstander uit de tent
te lokken.
- diepte gaat voor breedte. Spelers moeten zich zo opstellen dat ze
te allen tijde naar voren kunnen (of het in ieder geval hebben
gezien).
- in de rug van de verdediger proberen vrij te komen.
- van de bal af bewegen als een medespeler in dribbelt.

Verdedigende partij:

- compact verdedigen (dus dicht bij elkaar).

- de aanvallende partij een bepaalde kant op dwingen en daar

houden! ~ Als verdedigende partij moet je bepalen waar de bal
naar toe gaat.

- richting geven aan je coaching (bijv. vanaf rechts drukgeven!)

- bij balverovering de ruimte opzoeken.

Organisatie: * Afmetingen: 13M breed, 26M lang
* Aantal ballen: 10
* Overige materialen: 6 gele pionnen, 4 rode hesjes, 4 oranje Aanwijzingen  Methodische stappen:
hesjes - veld groter maken = makkelijker voor de aanvallende partij.

- veld kleiner maken = moeilijker voor de aanvallende partij.
- van kant naar kant spelen is 3 punten. Daarmee stimuleer je
spelers vooruit te spelen.

Aantal spelers: 8 spelers. Bij 16 spelers in 2 organisaties spelers.
Bij 10 spelers kan je 4 tegen 4 + 2 spelen

Bij 11 spelers kan je 4 tegen 4 + 3 spelen

Spelregels - Je kunt als team punten maken door 8 keer over te spelen of
door van kant naar kant te spelen.
- de speler op jouw kopse kant mag bij balontvangst het veld in.
Hij mag er ook voor kiezen om op de kopse kant te blijven. Het is
afhankelijk van de situatie.
- de speler op de kopse kant van het andere team wordt
uitsluitend gebruikt als kaatser. Deze mag niet het veld in
dribbelen!

~ Dus je kan in balbezit beide kopse kant spelers gebruiken.



Oefenvorm 3: Snel scoren
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Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie: * Afmetingen: 10M breed, 20M lang
* Aantal ballen: 10
* Overige materialen: 6 gele pionnen, 1 klein goaltje

Aantal spelers: 8 spelers. Bij meer dan 11 spelers in 2 organisaties werken.

Spelregels - In dit spel zijn er geen vaste aanvallers of verdedigers.
- De 12 aanvaller begint met een dribbel en probeert te scoren op
de kleine goal. Pakt de verdediger de bal af kan hij scoren op 1
van de kleine goals van de aanvaller. Gaat de bal uit of wordt er
gescoord, moet de 1¢ aanvaller ALTIJD verdedigen. De 2¢
aanvaller mag dan gelijk in dribbelen. Het is een soort van
omschakelspel.

Wat meten we

Accenten leggen in het aanvallen, verdedigen en omschakelen:

Aanvallen:

- Actieve houding: klaar staan om gelijk in te dribbelen!

- tijdens je dribbel de bal onder je hebben zodat je op het laatste
moment van richting kan veranderen.

- bewegingen gebruiken die nut hebben. Bewegingen gebruiken
die ervoor zorgen dat je voorbij de verdediger komt of ruimte
creéert om te kunnen schieten.

Verdedigen:

- agressief vooruit verdedigen.

- kort op de bal verdedigen zodat de aanvaller geen ruimte krijgt
om te schieten.

- accenten technisch verdedigen en mentaliteit in het verdedigen
(zie oefening 1.)

Omschakelen:
- omschakelen heeft niks te maken met talent, je moet het
gewoon doen!

Aanwijzingen

Methodische stappen:

- aanvaller een tijdslimiet geven (bijv. binnen 3 seconden scoren,
anders telt die niet).

- als de verdediger op de 1° helft de bal afpakt en scoort krijgt hij 2
bonuspunten. Daarmee stimuleer je de verdediger vooruit te
verdedigen.

- het veld breder maken = makkelijker voor de aanvaller.

- met 1 goaltje i.p.v. 2 goaltjes werken = moeilijker voor de
aanvaller.




Oefenvorm 4: Dubbel doeltje

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Aanvallende partij:
- Zijkanten moeten altijd aanspeelbaar zijn. Dat betekent dat je
meer in het midden positie moet gaan kiezen.
- keuze maken in je aanname (van je plek af komen met de bal)
- kijken waar het overtal ligt. Daar de bal houden! Dus af en toe
rustmomenten in je spel hebben om de tegenstander uit de tent
te lokken.
- Spelers die niet meedoen (die in het andere vak staan), moeten
actief zijn. Met actief zijn bedoel ik dat ze al hebben gekeken waar
de ruimte ligt, zodat ze bij verplaatsing in die ruimte aanspeelbaar
kunnen worden.

Verdedigende partij:

- compact verdedigen (dus dicht bij elkaar)

- de aanvallende partij een bepaalde kant op dwingen en daar
houden! ~ Als verdedigende partij moet je bepalen waar de bal
naar toe gaat.

- bij balverovering de ruimte opzoeken.

- richting geven aan je coaching. (bijv. vanaf rechts drukgeven!)

Organisatie: * Afmetingen: afhankelijk van het aantal spelers.
* Aantal ballen: 10
* Overige materialen: 4 pionnen en 2 kleine of grote goals. Aanwijzingen Methodische stappen:

- veld kleiner maken = moeilijker voor de aanvallende partij.

- veld groter maken = makkelijker voor de aanvallende partij.

- bij 1 of 2 keepers kan je de goaltjes vervangen voor een grote
goal.

Aantal spelers: 12 spelers. Kan ook met meer worden gespeeld.

Spelregels - Oranje en rood spelen tegen elkaar. Blauw speelt op de kanten
en fungeren als kameleon.
- Je mag als team scoren op de 2 goaltjes bij een directe
verplaatsing* of bij 6 keer overspelen.
- ledereen mag de bal van blauw afpakken.

*Een directe verplaatsing is een balverplaatsing van de ene naar
de andere helft. Als er in de tussentijd wordt overgespeeld is het
geen directe verplaatsing meer!




Oefenvorm 5: Cirkelspel

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Aanvallende partij:
- geen vaste plekken/posities.
- bewegen naar de ruimte / waar er ruimte gaat komen.
- keuze maken in je aanname (van je plek af komen met de bal)
- de bal in de as houden, zodat je moeilijker te verdedigen bent en
2 kanten op kan.
- kijken waar het overtal ligt. Daar de bal houden! Dus af en toe
rustmomenten in je spel hebben om de tegenstander uit de tent
te lokken.

Verdedigende partij:

- compact verdedigen (dus dicht bij elkaar).

- de aanvallende partij een bepaalde cirkelhelft op dwingen en
daar houden! ~ Als verdedigende partij moet je bepalen waar de
bal naar toe gaat.

- richting geven aan je coaching. (bijv. vanaf rechts drukgeven!)

- wegwerken is echt wegwerken. De bal mag nooit meer in de
voeten van een aanvaller belanden!

- Onderlinge communicatie is erg belangrijk. Het moet duidelijk
zijn wie de leiding neemt in het spel. Als iedereen de rol van leider

Organisatie: * Afmetingen: middencirkel :
«  Aantal ballen: 10 op zich neemt wordt het een complete chaos.
* Overige materialen: 6 rode hesjes en 6 oranje hesjes Aanwijzingen Methodische stappen:

- met 4 verdedigers spelen = makkelijker voor de verdedigende

partij, moeilijker voor de aanvallende partij.

- aanvallende partij opdrachten geven: bijv. dat ze na hun pass

verplicht naar de andere helft moeten bewegen. Daardoor

stimuleer je spelers door te bewegen na hun pass. Daarnaast

Spelregels - Het spel speelt zich af in de middencirkel. moeten spelers zonder bal gaan anticiperen. Want een bepaalde
- Rood is de aanvallende partij. Zij proberen een minuut lang ruimte wordt verlaten en wat als daar wel bezetting nodig is?!
balbezit te houden.
- Oranje is de verdedigende partij. Zij maken 2 groepen van 3
spelers. De 1° groep begint in het veld en probeert zo veel
mogelijk ballen buiten de cirkel te werken. Zij mogen (als ze bijv.
vermoeid zijn) wisselen met het andere drietal (2 groep). Dat
moeten ze zelf regelen! Pas als alle spelers van de 1° groep uit de
cirkel zijn, mag de 2¢ groep ballen uit de cirkel werken. Een
soepele wissel is dus essentieel.

Aantal spelers: 12 spelers. Kan ook met meer gespeeld worden.




Oefenvorm 6: Schakelen

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie: * Afmetingen: 12 meter breed 20 meter lang
* Aantal ballen: 8-10
* Overige materialen: 2 doeltjes, pionnen voor uitzetten veld

Wat meten we  Algemeen:
¢ Omschakel momenten
e Acties maken

Specifiek:
¢ Intensiteit in de oefeningen
¢ Concentratie en snelheid van omschakelen

Aantal spelers: 8-10 spelers

Spelregels * 1ltegenl.
* Naopdribbelen en geschoten te hebben meteen
omschakelen om te verdedigen tegen de speler die mag
indribbelen nadat de bal uit is geweest.

Aanwijzingen *  Wees creatief in de acties

* Coach goed dat de indribbelende speler snelheid in het

dribbelen houdt

* Bij te lange actie aftellen zodat er snelheid in het spel blijft




Oefenvorm 7: Bezit houden

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm
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Organisatie: * Afmetingen: 15 meter bij 15 meter
* Aantal ballen: 5 minimaal
* Overige materialen: 8 pionnen
Aantal spelers: + 1tegen 1 dus mooiste is 8 of 10 spelers
Spelregels * Trainer speelt speler in, deze speler probeert de bal in bezit
te houden terwijl het onder druk staat van een verdedigende

speler

* De trainer roept op een gegeven moment een kleur, dan
moet de speler daar proberen tussen te dribbelen

* Hierna wordt de verdedigende speler de gene die zich
aanbied bij de trainer en komt er iemand uit de rij om te
verdedigen.

Wat meten we  Algemeen:

¢ Acties/ dribbels
e Reactie op prikkels

Specifiek:
e overzicht van het spel, snel kunnen omschakelen.

Aanwijzingen

e Zorg dat het duidelijk is, dus niet dat ze bij ROOD, door de rode
en blauwe pionnen gaan.

* Maak er een spel vorm van, wie is het het vaakst gelukt om
door de juiste pionnen te dribbelen zonder dat de bal wordt
afgepakt.




Oefenvorm 8: Schietpartij

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie:

Afmetingen: 10-15 meter van goal, 3-5 meter tussen de
spelers
Aantal ballen: 6 minimaal

ﬂ\lnrign materialen: 1 goal en 6 pionnen
o L

Aantal spelers:

9 spelers en 1 keeper

Spelregels

Wedstrijd door middel van afwerk vormen

3rijtjes, 3 spelers per rij, 1 kaatser en 2 wachten.

Kaatser legt de bal neer waar gevraagd wordt. (links, recht)
Een keer aannemen en dan schieten of voor moeilijkheid,
geen aanname en in 1 keer schieten.

Doe tot de 5, dan de winnaar belonen. (slok drinken of iets
dergelijks)

Wat meten we  Algemeen:
* Schot oefenen
¢ Duiken voor de keeper
* Passes over een paar meter

Specifiek:
¢ Competatief element (winnaars mentaliteit)

Aanwijzingen * Moeilijker maken door snelheid op te voeren, grotere
afstanden, geen aanname of dat de bal NIET stil mag liggen




Oefenvorm 9: de X

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie:

Afmetingen: tussen pionnen ongeveer 2 voeten kunnen
plaatsen

Aantal ballen: 4

Overige materialen: 16 pionnen, pionnen (of andere
attributen) voor in het midden.

Aantal spelers:

8-12 spelers

Spelregels

Dribbel door de ‘poortjes’ heen als je bij de laatste bent bal
stil leggen, dan een pion uit het midden pakken.

De bal neem je met een snelle pas mee naar het begin punt,
dan geef je de bal aan de volgende en dan kan hij beginnen.
Wie dit het snelst doet heeft de meeste pionnen en wint het
potje.

Wat meten we

Algemeen:

e Dribbels

¢ Concentratie

¢ Handelingssnelheid

Specifiek:

e Linker been dribbel

* Rechter been dribbel
* Snelheid in balbezit

Aanwijzingen

¢ Je kunt eerst zeggen, alles met rechts. Wanneer de bal wordt
aangeraakt met links moet de speler weer opnieuw beginnen
* Dan met links of alles met de buitenkant




Oefenvorm 10: Duel

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Algemeen:
¢ Sprintsnelheid
* Reageren op tegenstander en moment van passen
* Duelkracht

e Actie
e Verdedigen
e scoren
Organisatie: * Afmetingen: 20 meter van de doeltjes af
* Aantal ballen: zoveel als mogelijk bij de trainer
*  Overige materialen: 2 goaltjes en 1 pion Aanwijzingen  * Moeilijker maken doordat de speler die rechts begint alleen in

het linker doeltje mag scoren en links dus rechts mag scoren.
* De bal door de lucht aanspelen, of juist heel kort aanspelen

Aantal spelers: * 6-10spelers . . .
¢ Coachenin snelheid van acties maken

Spelregels * Achter de lijn van de pion beginnen
* Pasinlopen als de bal is gepassed
* Dan het duel aangaan om de bal te veroveren en zo snel
mogelijk te scoren




Oefenvorm 11: 1 tegen 1

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie:

Afmetingen: 8 bij 12
Aantal ballen: 10
Overige materialen: 2 minidoeltjes, hesjes

Wat meten we  Algemeen:

* Verdediger speelt aanvaller in en verdedigend
vervolgens, Bij veroveren van de bal mag verdediger
scoren op doeltje aan de overkant

e Aanvaller probeert te scoren op minidoeltje

Specifiek:
* Dribbelen, acties en technisch verdedigen

Aantal spelers:

8 spelers

Spelregels

Aanwijzingen ¢ Snelheid houden, passeer/schijnbewegingen gebruiken om de
verdediger uit positie te spelen en te kunnen schieten
* Verdediger druk op de bal krijgen en houden.

Grotere doelen gebruiken
Vak maken waar de verdediger in moet verdedigen




Oefenvorm 12: 1 v 1 Omschakel

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Algemeen:
e Speler 1 geel dribbelt op en scoort op doeltje. Wanneer speler
1 heeft geschoten mag speler 1 rood starten, wanneer deze
heeft geschoten mag speler 2 geel starten, enz.
*  Wedstrijdvorm

Specifiek:
« Dribbelen, acties en technisch verdedigen

Organisatie: + Afmetingen: 8 bij 12
+ Aantal ballen: 10

+ Overige materialen: 2 minidoeltjes, hesjes Aanwijzingen  * Snelheid houden in dribbelen

* Niet treuren of juichen, maar gelijk omschakelen
Aantal spelers:  + 8 spelers * Verdediger druk op de bal krijgen en houden.

Grotere doelen gebruiken
Spelregels Vak maken waar de verdediger in moet verdedigen




Oefenvorm 13: 2 tegen 2

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat metenwe  Algemeen:

« Verdediger speelt aanvaller in en verdedigend vervolgens
samen met zijn maatje, Bij veroveren van de bal mogen
de verdedigers scoren op doeltje aan de overkant

« Aanvallers proberen te scoren op minidoeltje

Specifiek:
« Dribbelen, acties, vrijlopen, passen en technisch
verdedigen

Organisatie: * Afmetingen: 14 bij 20
* Aantal ballen: 8
* Overige materialen: Doeltjes en hesjes

Aanwijzingen ¢ Snelheid houden, passeer/schijnbewegingen gebruiken om de

verdediger uit positie te spelen en te kunnen schieten

Aantal spelers:  + 12 spelers . Mede.speler vrijlopen in de ruimte en zoveel mogelijk bij het
doeltje van de tegenstander

* Verdedigers midden dicht en druk op de bal krijgen en houden.

Spelregels Grotere doelen gebruiken
Vak maken waar de verdedigers in moeten verdedigen




Oefenvorm 14: 2 tegen 2 omschakel

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat metenwe  Algemeen:

* Speler 1 geel dribbelt op samen met zijn maatje en
scoren op doeltje. Wanneer duo 1 geel heeft geschoten
duo 1 rood starten, wanneer deze hebben geschoten mag
duo 2 geel starten, enz.

*  Wedstrijdvorm

Specifiek:
« Dribbelen, acties, vrijlopen, passen en technisch
verdedigen
Organisatie: + Afmetingen: 14 bij 20
+ Aantal ballen: 8
+ Overige materialen: Doeltjes en hesjes Aanwijzingen ¢ Snelheid houden, passeer/schijnbewegingen gebruiken om de
verdediger uit positie te spelen en te kunnen schieten
Aantal spelers:  + 12 spelers . Mede.speler vrijlopen in de ruimte en zoveel mogelijk bij het
doeltje van de tegenstander
* Verdedigers midden dicht en druk op de bal krijgen en houden.
Spelregels Grotere doelen gebruiken

Vak maken waar de verdedigers in moeten verdedigen




Oefenvorm 15: Opwip over doeltje

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Algemeen:
Bal over minidoeltje gooien of opwippen en vervolgens scoren.
Wedstrijdvorm

Specifiek:
* Technische vaardigheden
* Plezier

Organisatie: * Afmetingen: nvt
* Aantal ballen: 6

* Overige materialen: 2 minidoeltjes Aanwijzingen * Variaties:

Opwip sterke been, scoren sterke been

Opwip sterke been, scoren chocolade been
Opwip chocolade been, scoren sterke been
Opwip chocolade been, scoren chocolade been
Scoren kop

Spelregels * Balin een keer uit de lucht nemen. Scoren knie/bovenbeen
Enz.

Aantal spelers: Team afhankelijk




Oefenvorm 16: 4v4 + 2

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie:

Afmetingen: 40 bij 20
Aantal ballen: 12
Overige materialen: 2 kleine goals en 6 pionnen

Aantal spelers:

10 spelers

Spelregels

Naar elkaar overspelen om te kunnen scoren
Scoren in het doeltje
Als de bal uit is begint de bal bij de trainer

Wat meten we Druk momenten
doelpunten
Drive
Kracht
Intensiviteit
3 blokjes van 7 minuten

Aanwijzingen ¢ Jongens aansturen voor druk moment
* Wanneer ze druk moeten zetten
* Hoe ze druk moeten zetten
¢ Waar de ruimte ligt in balbezit
* Midden man vrij komen




Oefenvorm 17: Schuintje

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Algemeen: de snelheid van de bal
De aanname
Positie van de speler
Moment van spelen
Moment van de bal willen hebben
De loopactie van de speler

Organisatie: *  Afmetingen: 10 bij 12
* Aantal ballen: 12

* Overige materialen:6 pionnen Aanwijzingen ¢ de snelheid van het spel

* Deaannames

Aantal spelers: + 12 spelers * Welk been moet die hem spelen
* Positie van de jongens

* De loopacties

Spelregels * De gene met bal speelt de bal schuin in naar de pion die
schuin voor hem staat. Diegene die bij die pion staat valt de
bal aan en speelt de bal weer door naar diegene die schuin
van hem staat. Die valt de bal ook weer aan en sluit achteraan




Oefenvorm 18: Bal aanvallen

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Algemeen: de aannames
De balsnelheid
Degene die als eerst 5 keer scoort wint.

Organisatie: * Afmetingen: 10 bij 15
* Aantal ballen: 12
¢ Overige materialen: Aanwijzingen * Goed voorbeeld geven aan het begin van de oefening met

duidelijke uitleg.

Aantal spelers: 10-12 spelers

Spelregels * De bal schuin inspelen dan de bal aanvallen. Nadat je de bal
aangevallen hebt speel je de bal naar de gene die een pion
verder is. De valt de bal aan en moet hem dan in één keer
goal schieten

* Scoren in het doeltje dus




Oefenvorm 19: Vierkantje

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie: * Afmetingen: vierkant 2 bij 2 en de afstand naar het vierkant is
12 meter
* Aantal ballen: 12

. ﬂ\lnrign materialen: 6. pionnen
[

Aantal spelers: + 6-8 spelers

Spelregels * De bal moet gespeeld worden naar de man die tegenover je
het vierkant in loopt. De bal moet gespeeld worden op het
moment dat de speler tegenover je bijna in het vierkant is.
Zijn aanname moet dan ook zijwaarts zijn zodat die uit het
vierkant is.

Wat meten we  Specifiek:
¢ Deaanname
¢ Moment van bal vragen

Aanwijzingen * Hoe je de bal moet aannemen
* Waar naartoe
* Eventueel moeilijker maken




Oefenvorm 20: 4v4v4

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie: * Afmetingen: 40 bij 35
* Aantal ballen: 12
* Overige materialen: 6 pionnen

Aantal spelers: ¢ 12-15 spelers

Spelregels * Je kan scoren door over de middellijn heen te dribbelen en
vanuit daar over de achterlijn te dribbelen. Het is een 4 tegen
4 tegen 4 oefening.

Wat meten we

Scoren doormiddel van dribbelen over de achterlijn. Het is
belangrijk dat er goed druk wordt gezet en ook het moment

Aanwijzingen

druk momenten

Waar de ruimte ligt

Wanneer je vooruit gaat en wanneer je nou een bal terug
speelt

Omschakel momenten




Oefenvorm 21: Mikvorm

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we
¢ Technische vaardigheid
* Mikken op een doel

Organisatie: * Afmetingen: pion tot goal = 4 meter
* Aantal ballen: 10
* Overige materialen: 2 doeltjes

Aanwijzingen *  Wip de bal over het doel naar de andere persoon, die de bal op

zijn beurt probeert in de goal te mikken.

Aantal spelers: + 2/15spelers . . " .
¢ Tempo in vorm aanbrengen (bijvoorbeeld tijd erbij invoegen.
Binnen 6 seconde scoren)
Spelregels Blok 1: vrij laten
« Ballen bij je eigen groep houden Aanwijzing: scoren in het goaltje

Blok 2: aannemen, scoren
Blok 3: scoren met de kop
Blok 4: met verschillende delen van het lichaam scoren




Oefenvorm 22: dribbel en drijf

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat metenwe * Twee spelers starten tegelijk naar elkaar toe en kappen de bal
met een 180 graden move voor elkaar weg. Rustig inoefenen
van aantal technieken. Tempo steeds meer opbouwen. Denk
eraan dat beide benen gebruikt worden.

Organisatie: * Afmetingen: 4 m. bij 10 m.
* Aantal ballen: 6
* Overige materialen: Aanwijzingen e Niveaul
Kap binnenkant 180 graden, Kap buitenkant 180 graden en Tik
Aantal spelers: * 4-6 spelers onderdoor 180 graden.
¢ Niveau 2
Overstap zelfde of andere been mee 180 graden. Cruyff 180
Spelregels *  Dribbelen tot het midden graden en Elia 180 graden.
* Kappen ]
+ Bal terug meenemen naar je eigen lijn * Niveau3

Onderkant schoen voor je langs trekken 180 graden en Sleep
overstap 180 graden




Oefenvorm 23: 180 graden

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie: * Afmetingen: 10 bij 20 m.
* Aantal ballen: 5
* Overige materialen: 3 doeltjes

Aantal spelers: 4 tot 8 spelers

Spelregels * Blauwe speler speelt de bal schuin in voor rode speler (in de
loop). Rode speler sprint naar de bal en probeert te scoren op
een van de twee doeltjes. De blauwe speler gaat tussen het
poortje achter zich (2 pionnen) door en probeert de rode
speler van scoren af te houden.

Wat meten we

Algemeen:

« Aanvallers dribbelen naar de overkant en draaien richting
de 2 kleine doeltjes. Vervolgens de inkomende verdediger
uitspelen en keuze maken om in 1 van de kleine doeltjes
te scoren.

Specifiek:

« Dribbelen, Open draaien richting de verdediger(
moeilijker/makkelijker= afstand tussen de aanvaller
verdediger verkleinen/vergroten. Skills aanvallers (type
speler, technische kwaliteiten onder druk)

Aanwijzingen e Zorgdat je tempo houdt in je dribbel en 1e aanname.
* Probeer zo snel mogelijk te scoren (wanneer je schiet,
probeert blauw het schot te blokken, en dat is het moment om
de bal weg te kappen en jezelf tijd te geven om te scoren).




Oefenvorm 24: Poorten pass spel
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Organisatie: Afmetingen: 40 bij 20 meter

Aantal ballen: 10
Overige materialen: 6 hoedjes, 2 doeltjes

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Aantal spelers:

8-10 spelers

Spelregels

Er staan twee groepen spelers naast de trainer klaar. Er wordt
steeds 2v2 gespeeld. De trainer speelt de bal het veld in en 4
speler rennen het veld in. Het tweetal kan een punt maken
door de bal te passen door een van de 4 poorten in het veld.
Zodra dit gebeurd is, stopt het spel. Het spel stopt ook
wanneer de bal uit het veld is. Spelen tot de 10.

Wat metenwe < Het rendement van de speler in het partijspel (mate
vaardigheid en keuzes succes opleveren)

« Graadmeters: Drive, Begrijpen, Technisch, Typologie

*  Winnaars: team dat de wedstrijd wint

* Speel iemand voorbij om met twee spelers tegen 1 te kunnen
scoren. - Ga op zoek naar een vrij doeltje. - Dreig met passen
en ga er snel langs met een dribbel.

Aanwijzingen




Oefenvorm 25: Techniek in estafette

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie:

Afmetingen: 30 bij 20 meter
Aantal ballen: 10
Overige materialen: 16 hoedjes (12, 2 en 2) / Stopwatch

Wat meten we

¢ Hoe goed is speler in staat om eigen skills toe te passen onder
druk (in estaffettevorm).

¢ Winnaars: Team dat wint (meeste als eerste scoort)
¢ Winnaar: Individueel de top 3 in tijd

Vorm met team: Speler dribbelt tussen de pionnen door, speler
maakt volledige rond om de blauwe, speler scoort achter de lijn
tussen wit en geel op het doeltje (twee rondes; aan beide zijden
een ronde)

Vorm individueel (op tijd): Idem, alleen speler dribbelt door het

witte poortje (twee rondes; aan beide zijden een ronde)

Aantal spelers:

8-10 spelers

Spelregels

Starten op signaal, alle opdrachten perfect uitvoeren, scoren
in het doeltje (of bij vorm individueel: dribbelen door witte
poortje)

Aanwijzingen

¢ Duidelijke uitleg en voorbeeld in af te leggen parcours (welke
kant langs de pion, wat te doen na de vorm etc.)




Oefenvorm 26: 1vs 1

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Algemeen:
¢ 1vs1metkijkgedrag

Specifiek:
e jecreéert dat spelers in hun actie/dribbel meer over de bal
gaan kijken.

e 0ok train je dat de spelers met elkaar in duel moeten komen.

Organisatie: * Afmetingen: 10x 10 m
* Aantal ballen: 4
* Overige materialen: NVT.

Aanwijzingen * Al moet de bal aanvallen.
* Na het noemen van de kleur meteen over de bal kijken.

Aantal spelers: 8 spelers

Spelregels * V1speelt de bal naar Al, hierna begint de 1vs 1

* Al mag scoren op de 2 goaltjes tegenover hem.

* Als V1 de bal verdedigt mag hij op de 2 andere goaltjes
scoren.
Variatie:

* Leg 2 kleuren pionnen in de goals waar A1 moet scoren,
wanneer V1 de bal speelt noemt de trainer een van de 2
kleuren hierdoor moet Al over de bal kijken om te zien waar
hij kan scoren. Je kunt natuurlijk ook nog 2 (dezelfde)kleuren
in de goals leggen waar V1 moet scoren zo creéer je ook bij

hem het over de bal ki'lken.




Oefenvorm 27: dribbelvorm

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Algemeen:
* dribbel

Specifiek:
¢ Snelle dribbel, elke pas de bal aanraken.
¢ Opkijken om te zien wat je tegenstander doet.

* Afmetingen: 4 m tussen rood en geel, en tussen geel en geel
1Im.

* Aantal ballen: 4

* Overige materialen: extra kleine/grote bal op middelste pion.

Organisatie:

Aanwijzingen *  Opkijken.
* Elke pas de bal aanraken

Aantal spelers: 4 spelers.

Spelregels * S1enS2dribbelen tegelijkertijd op aan de linker kant (kan

ook rechts)

* Je moet beide aan dezelfde kant beginnen(dus of links of
rechts).

* Zij gaan beide aan hun eigen kant door de 1¢ poort, hierna
gaan zij beide om de middelste pion door de 2¢ poort(zigzag).

* Variatie:

Om de middelste pion dribbelen en dan terug naar eigen

rij(je gaat dus alleen door de verste poort) .

* Dribbelen met beide benen.




Oefenvorm 28: Dribbel en dan

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Algemeen:
e Dribbel en vervolg

Specifiek:
e schijnbewegingen.

Organisatie: * Afmetingen: 10 x 8 m, afstand S1/S2 tot middelste pion 4 m
* Aantal ballen: 8

* Overige materialen: bal op middelste pion. Aanwijzingen +  Over de bal kijken.

* Elke pas de bal aanraken.
Aantal spelers: * 8spelers *  Beweging grqot maken.
* Na de beweging versnellen.

Spelregels * S1enS2dribbelen tegelijkertijd naar het midden, voor de
pion moeten zij een actie maken die de trainer voor de tijd
heeft gezegd, bijv: enkele schaar(rechter en linker been)
buitenkant voet meenemen, uitvalpas, overstap etc.

* Als de spelers door de poort zijn gedribbeld mogen de
volgende starten.




Oefenvorm 29: Dribbel en kijk

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Algemeen:
e Dribbel, kijkgedrag

Specifiek:
¢  Opkijken na de pass.

Organisatie: * Afmetingen:6 x 10 m
* Aantal ballen: 6
* Overige materialen: nvt Aanwijzingen e Snelle dribbel.

* Aanname naar voren.

Aantal spelers: = 8 spelers *  Opkijken na de pass.

Spelregels * Sl speelt naar S2, en Al speelt naar A2.
* Nade pass nemen de spelers S2 en A2 de bal in de aanname
naar voren.

* Nade aanname noemt de trainer een kleur, door deze kleur
mogen beide spelers niet heen dribbelen, maar ook mogen zij
niet door dezelfde kleur. Zij moeten hierdoor over de bal
kijken om te zien waar hun tegenstander doorheen gaat.

* Begin: de trainer hoeft in het begin geen kleur te noemen
beide spelers mogen dan willekeurig kiezen waar zij
doorheen willen dribbelen, maar wederom niet door

dezelfde ioort. Hierdoor is het in het beiin wat makkeli'lker.

weer bij hun eigen rij aan. Degene die gepasst heeft loopt
achter hun bal aan.




Oefenvorm 30: 2 v 1 druk

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie: * Afmetingen: S1 tot achterlijn 2 m, S2 tot 1¢ doelpaal 2m, A1
tot goal 12 m, S1 tot blauw 6 m.
* Aantal ballen: 6

) ﬂ\lnrign materialen: NVT

Aantal spelers: 8 spelers

Spelregels * Sl speelt Al de bal in, op het moment van passen mag S2
gaan verdedigen. Nadat S1 heeft ingespeeld loopt hij/zij zo
snel mogelijk om de blauwe pion en wordt hij/zij een extra
verdediger(van achteren).

e S1 wordt Al, Al wordt S2, S2 wordt S1.

Wat meten we  Algemeen:
* Verdedigen van achteren.
¢ Handelingssnelheid.

Specifiek:
¢ Aanvallen met een verdediger van voren en achteren.

Aanwijzingen * Balaanvallen.
¢ S1 nade pass meteen in de sprint.
e S2 sprinten naar de bal, op tijd afremmen. En in duel komen.

¢ S2 moet echt zo snel mogelijk naar de bal zodat Al niet de kans

krijgt om te schieten.




Oefenvorm 31:4v 2

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat metenwe  -Dribbelen, strakke passes, acties maken scoren.
-Bal aanname voorwaarts.
-Kantelen
-Storen
-Speelveld kleinmaken.

-TCP nr. 10 van belang om veel te bewegen in het vak om
zodoende aanspeelbaar te zijn voor de verdedigers TCP.
-TP Nr.6 moet goed opletten waar nr.10 TCP zich aan gaat

bieden om zodoende ervoor te zorgen dat hij niet
aanspeelbaar

OPPso

Organisatie: * Afmetingen: 30 bij 40
* Aantal ballen: 6
* Overige materialen: hesjes en pionnen

Aanwijzingen ~ -TCP keeper moet door te coachen ervoor zorgen dat zijn
mede spelers gaan aanbieden zodra hij de bal heeft.

4 tegen 2 -Verdedigers TCP moeten de middenvelder coachen waar hij
zich aan kan gaan bieden.

-TP nr. 6 moet zijn spits goed coachen om zodoende de lijn
naar nr. 10 TCP eruit te halen.

-Oogcontact met medespelers.
-Bal vragen.

Aantal spelers:

Spelregels - 2 of 3 x uitzetten
- overige spelers gaan met andere trainer mee.
- Rood nummer 6 mag pas van de lijn af wanneer 9 is
uitgespeeld. (balverlies)
- Rood nummer 6 mag meevoetballen als rood nummer 9
bal verovert. (balbezit 2 tegen 2)
- Geel nummer 10 moet meeverdedigen wanneer 3 of 4
balverlies lijden.




Oefenvorm 32:4v 4

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie: * Afmetingen: 20 bij 40
* Aantal ballen: 8
* Overige materialen: hesjes en pionnen

Aantal spelers: 8 spelers

Spelregels - Bal achter, keeper neemt de bal uit.
- Bal aan de zijkant uit, ingooien.

Wat metenwe - Pasen, dribbelen, schieten.
- Bal afschermen
- Juiste been aannemen en inspelen.
- bal in spelen en aansluiten/onderkomen.
- Centrale verdediger altijd aanspeelbaar achter de bal.

- Middenvelders veld zo breed mogelijk proberen te
houden.

- Spits moet de vrije ruimtes voorin goed benutten om
aanspeelbaar te zijn.

- Aanbieden en vragen om de bal.
- Elkaar onderling coachen.

Aanwijzingen - Coachen door middel van te praten met de medespelers.
- Oogcontact maken met spelers.
- Eventueel aanwijzingen geven door te wijzen.




Oefenvorm 33: 3+Kv 4

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie: * Afmetingen:50 bij 45
* Aantal ballen: 8
* Overige materialen: hesjes en pionnen

Aantal spelers: + 3 +Ktegen4

Spelregels - Voor roor nr. 5 is het van belang om de voorzet te
blokken, als dat lukt punt voor rood.
- Verdedigers rood voor het doel kunnen scoren door
binnen 15 seconden nadat ze de bal verovert hebben te
scoren op de 2 kleine doeltjes.

Wat meten we

Aannemen/verwerken
Kaatsen/ doorkoppen
Koppen

Schieten

Voorzetten

Aanbieden/ wegblijven
Aansluiten/ bijsluiten
Positie kiezen voor het doel

Aanwijzingen

Coaching voor het doel ivm loopacties en de voorzet aan
de zijkant.

Aanwijzingen geven




Oefenvorm 34:5+Kv 4

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie:

Afmetingen: 40 bij 50
Aantal ballen: 8
Overige materialen: pionnen en hesjes

Aantal spelers:

5+ktegen 4

Spelregels

TCP zakt eerst in tot 20-25m van doel tegenpartij en
mag pas storen wanneer nr. 3 of 4 is ingespeeld.
Keeper tegenpartij moet verplicht nr. 3 of 4 inspelen
daarna hebben zei zelf de keuze wie ze verder in willen
spelen.

Wat meten we

passen, dribbelen, acties maken
Scoren

Bal afschermen

Juiste been aannemen.

Storen

Speelveld klein maken
kantelen.

Aanwijzingen

Juiste moment storen kan bijvoorbeeld nr. 10 doen van
TCP.

Elkaar coachen




Oefenvorm 35: 6 + Kv 5

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie:

Afmetingen: 50 tegen 70
Aantal ballen: 8
Overige materialen: hesjes en pionnen

Aantal spelers:

6 + k tegen 5

Spelregels

TCP zakt eerst in tot 20-25m van doel tegenpartij en
mag pas storen wanneer nr. 3 of 4 is ingespeeld.
Keeper tegenpartij moet verplicht nr. 3 of 4 inspelen
daarna hebben zei zelf de keuze wie ze verder in willen
spelen.

Wat meten we

passen, dribbelen, acties maken
Scoren

Bal afschermen

Juiste been aannemen.

Storen

Speelveld klein maken
kantelen.

Aanwijzingen

Juiste moment storen kan bijvoorbeeld nr. 10 doen van
TCP.

Elkaar coachen




Oefenvorm 36: Tiki taka

Organisatie: * Afmetingen: vierkant 5x5 afmeting tussen de pion en het vierkant
* Aantal ballen: 2
* Overige materialen: pionnen

Aantal spelers: Minimaal 4 spelers

Spelregels * Bal moet in het vierkant worden aangenomen
* Enin één keer uit het vierkant zijn bij de aanname

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Algemeen:
¢ Je kan de vorm goed gebruiken als warming-up

Specifiek:
*  bij de vorm wordt de aandacht gelegd op de aanname

Aanwijzingen ¢ Je kan de oefenvorm aanpassen doormiddel van de aanname
in het vierkant te veranderen, zo zou je eerst een aanname
naar de zijkant kunnen doen en daarna naar voren.




Oefenvorm 37: 4v4v4 +2

Organisatie:

Afmetingen: 18x35
Aantal ballen: minimaal 4
Overige materialen: drie verschillende kleuren hesjes, pionnen

Aantal spelers:

Minimaal 12 maximaal 14 spelers

Spelregels

De bal wordt door de trainer in gespeeld bij een team dat op de lijn
staat (of geel of rood) het team dat de bal krijgt moet over de
middellijn dribbelen en het team aan de andere kant inspelen.

Dan geld het zelfde weer voor het team met de bal

Als het team dat vanuit de middellijn speelt de bal verovert kan dat
team scoren door over de achterlijn te dribbelen

Als de bal uit gaat wordt de bal ingespeeld door de trainer

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we Algemeen:

Zo veel mogelijk doelpunten maken.

Specifiek:

het overtal herkennen en uitspelen (je hebt een man meer)

Aanwijzingen




Oefenvorm 38:4 v 4

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie:

Afmetingen: 18x50
Aantal ballen: minimaal 6
Overige materialen: hesjes

Aantal spelers:

8 spelers

Spelregels

Als de bal uit gaat begint de bal bij de keeper, als er een goal
wordt gemaakt hou je balbezit.
Ook spelen we met buitenspel

Wat meten we  Algemeen: zoveel mogelijk scoren in de partij vorm

Specifiek:

* het zorgen van loopacties in de diepte ondanks dat we met
buitenspel spelen, het veld is vrij smal dus ben je verplicht de
oplossing in de diepte te zoeken

Aanwijzingen * Zorgvoor veel beweging zonder bal.
¢ Schuine loopacties in de diepte
e Als het te lastig is kan het veld iets groter gemaakt worden




Oefenvorm 39: Afwerken

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie: * Afmetingen: 40x50
* Aantal ballen: minimaal 2
* Overige materialen:

Aantal spelers: 8 spelers

Spelregels * Erwordt een één twee gemaakt in het midden, waarna er een
schuine bal naar de zijkant gaat (de bal moet voor de pion
langs) de twee personen van de één twee komen voor de
goal, doormiddel van een goeie aanname aan de zijkant komt
er een voorzet en kun je afwerken.

* De spelers aan de zijkant blijven staan.

Wat meten we  Algemeen:
* Afwerkvorm met voorzetten

Specifiek:
* positie kiezen voor de goal
* Voorzetten met een gedachte

Aanwijzingen * De spelers voor de goal moeten schuin ten opzichte van elkaar
bewegen, dus de persoon bij de tweede paal moet later
inlopen dan de persoon bij de eerste paal

¢ Je kan het moeilijker maken door een verdediger in de 16
meter te zetten




Oefenvorm 40: 5v5 schuine lijn
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Organisatie:

Afmetingen: 50x50 een schuine zijlijn
Aantal ballen: 6 verdeeld over beide goals
Overige materialen: 5 hesjes

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Algemeen:

Partij vorm met de nadruk op mensen vrij spelen in de as

Specifiek:
e ervoor zorgen dat er in de opbouw de keuze wordt gemaakt
om de bal naar de as te spelen en niet naar de zijkant

Aantal spelers:

Minimaal 10 spelers

Spelregels

Als de bal uit gaat begint de bal bij de keeper

Als er een doelpunt wordt gemaakt hou je balbezit en begint
de bal weer bij de keeper

Eén team speelt 3-2 het andere team 2-1-2

Aanwijzingen * Zorgen voor een 3® man, dus als er iemand in het middenveld
wordt ingespeeld, moet er iemand anders onder komen.

Niet te snel in de passing zitten je moet eerst de tegenstander
lokken dan komt er iemand vrij




Oefenvorm 41: 2v2 in de rug

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Algemeen:
¢ Tempo in het dribbelen. Vooruit verdedigen. Lijn eruit halen
naar andere aanvaller.

Specifiek:

¢ Schuinstaan ten opzichte van aanvaller.
e Explosieve dribbel

* Dirbbelen naar de ruimte.

Organisatie: * Afmetingen: 30x15
* Aantal ballen: 10
* Overige materialen: 2 kleine doeltjes + groot doel Aanwijzingen * Vooruit verdedigen

Aantal spelers: Minstens 10 om tempo te houden.

Spelregels * Aanvaller start met bal, met verdediger in de rug. Als
aanvaller over de lijn dribbelt mag hij de aanvaller aan de
andere kant inspelen. Scoren op de 2 kleine goaltjes.

* Verdediger start met drukgeven om het moment dat
aanvaller start met dribbelen. Als verdedigers de bal
veroveren mogen zij scoren op de grote goal.

* Als er gescoort wordt of de bal gaat uit uit, kan de trainer een
nieuwe bal inspelen.




Oefenvorm 42: 2v1 + 5v3

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie:

Afmetingen: kleine veld 10x10 grote veld 25x20
Aantal ballen: 0
Overige materialen:1 grote goal en 3 kleine goaltjes.

Aantal spelers:

14

Spelregels

Aanvallende team start op het kleine veld met een 2vsl. Hier
hebben ze 5 seconden voor om te scoren. Als er gescoord
wordt of de verdediger pakt de bal af is het direct klaar en
moeten alle 3 de spelers omschakelen om op het grote veld
hun team te kunnen helpen. Uiteindelijk wordt er dan op het
grote veld 5vs3 gespeeld. Aanvallers mogen scoren als ze over
de mddenlijn zijn. Aanvallers en verdedigers op het grote veld
mogen starten op het moment dat de spelers op het kleine
veld klaar zijn.

Als er gescoord is of de bal uit is op het grote veld, speelt de
trainer een nieuwe bal in aan het balbezittende team.

Wat meten we

Algemeen:

¢ Omschakelen van aanvallen naar verdedigen en andersom.
Tempo houden in de aanval. Verdedigers niet teruglaten
komen in het grote veld.

Specifiek:
e Juiste keuze maken in een overtal.

Aanwijzingen

¢ Zo snel mogelijk proberen te scoren.

¢ Tempo in het handelen.

* Snel omschakelen.

¢ Asdicht, bal naar buiten dwingen

* Vooruit verdedigen. Aanvallers op eigen helft houden.




Oefenvorm 43: Voetenwerk

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Algemeen:
* Snel voetenwerk onder druk van ruimte en medespeler.
¢ Verschillende bewegingen

Specifiek:
¢ Hoofd omhoog tijdens dribbel

Organisatie: * Afmetingen: 7 meter lang, 3 meter breedt.
* Aantal ballen: 10

*  Overige materialen: Aanwijzingen * Hoofd omhoog tijdens dribbel

¢ Tempo in de dribbel

Aantal spelers: * Minstens 10 *  Elke stap de bal raken
Spelregels * Aan beide kanten start een speler met bal.
* Op elkaar afdribbelen en verschillende bewegingen
uitvoeren.

* Binnen de “lijnen” blijven.
* Bewegingen: Schaar, overstap, uitvalstap, kappen binnen en
buitenkant voet. V-beweging.




Oefenvorm 44: Pass en trap

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Organisatie:

Afmetingen: 30x15
Aantal ballen: 0
Overige materialen:

Aantal spelers:

12

Spelregels

Rood speelt een schuine bal in naar de zijkant, de middelste
rode speler loopt op de pion een en ontvangt de bal uit een
kaats. Deze speelt de bal weer schuin naar de overkant op het
buitenste been van de speler die daar staat te wachten.
Vanuit daar scoren op het kleine goaltje voor de middenlijn.

Wat meten we  Algemeen:
e Pass en trap vorm vanuit de beweging.
* Goed inspelen
¢ Beide beiden gebruiken
e Strak inspelen
* Scoren

Specifiek:

Vanuit de beweging vrijkomen en inspelen.
* Maximaal 2x raken

Aanwijzingen




Oefenvorm 45: 2v2 frontaal

Inhoud — Bedoeling van deze oefenvorm

Wat meten we  Algemeen:
¢ Zo snel mogelijk aanbieden
* Acties frontaal
¢ Keuze maken in bal overspelen of actie maken.
e Asdichtin het verdedigen. Schuin achter elkaar staan.

Specifiek:
* Je kan met of zonder buitenspel spelen
¢ Scoren vanuit elke positie of over de middenlijn.

Organisatie: * Afmetingen: 30x15
* Aantal ballen: 10
* Overige materialen: 2 grote goals of kleine goals

Aanwijzingen ~ * Tempoin je actie

* Inspelen en doorbewegen. Dynamisch zijn.
Aantal spelers: * Minimaal 8 spelers * Hoofd omhoognlp je actie. Kijken waar je bent en of je
medespeler vrij is.

Spelregels * Aan beide kanten starten de spelers zonder bal. Op het
moment dat de trainer aangeeft om te starten sprinten de
spelers zo snel mogelijk om de pion heen. De spelers die als
eerste het veld inkomt, ontvangt de bal van de trainer. Op dat
moment wordt er een 2vs2 gespeeld. Scoren op de grote
goal. Als de bal uit is, speelt de trainer een nieuwe bal naar de
keeper die balbezit heeft. Wordt en dan gescoord, of is de bal
is, is het klaar.




