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Dribbelen pupillen 925
1:1 Passeren met verdediger in de -Verbeteren van het @
rug passeren/dribbelen met een
verdediger in de rug
Aanvallende een-tweecombinaties | -Verbeteren van de aanvallende een-
tweecombinaties
Sliding en schaar -Verbeteren van de sliding en de 914 @
schaarin 1:1
1v1 duel
Duel 1v1 richting goal -Verbeteren van het dribbelen en 1040 ®
afwerken onder weerstand
Escape room -Verbeteren van dribbelen en scoren ®
met zijwaarts inkomende druk op de
goal
Move up move down 1:1 -Verbeteren van de 1:1-duels O]
2:1+K -Verbeteren van twee-tegen-een 1000
Vrijlopen uit dekking -Verbeteren van het vrijlopen en 908 ®
aanbieden vanuit de dekking
Duel 1+K:1 -Duel met een verdediger in de rug 449
Duel 1:1 aanvallend -Het ontwikkelen van het duel 1:1 444 =
aanvallend
Duet 1:1 op 4 doeltjes 555
1:1in teams
Individuele pressing
1:1 recht van aanval halen Verbeteren van de 1:1-duels
3v2+K met extra -Verbeteren van de omschakeling
omschakelmoment van aanvallen naar verdedigen en
andersom
Van 1:1 naar 3:3 + 2 Keepers
2v1 plus keeper
1:1 +K met vededigende Verbeteren van de aanvallende en
omschakeling verdedigende 1:1-duels
Verbeteren van de omschakeling van
aanvallen naar verdedigen
1:1 richting twee kanten Verbeteren van de aanvallende en @
verdedigende 1:1




Warming-up
Organisatie

e het veld is 30 meter lang en 20 meter breed

¢ 3 pylonen

e 4 ballen

« deze organisatie wordt 2 keer uitgezet, zodat spelers niet lang op elkaar hoeven te wachten

Inhoud

» vanaf de achterlijn slalomt de speler richting de 3 pylonen voor zich

» bij de eerste pylon volgt een schaarbeweging, waarbij het rechterbeen over de bal zwaait en er
met links meegenomen wordt

« bij de tweede pylon volgt een kapbeweging naar binnen met links (of met buitenkant rechts)

* bij de derde pylon volgt opnieuw een schaarbeweging waarna de speler naar de pylon op de
achterlijn dribbelt

¢ zodra de laatste speler aan de overkant is, vertrekt de eerste speler weer naar de andere kant

Methodiek

* in plaats van schaarbewegingen laat je je spelers eerst alleen kapbewegingen maken
» deze oefening eerst over de linkerkant laten uitvoeren, zodat de schaarbeweging met links
wordt ingezet in plaats van met rechts
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e trainer als passieve verdediger laten fungeren wanneer ze een kapbeweging uitvoeren

Variatie

* naast schaar- en kapbewegingen ook andere bewegingen laten maken, zoals het stoppen en
meenemen van de bal en/of een overstap

Coaching
* ‘Houd de bal dicht bij je en probeer bij elke stap de bal te raken.’

* "Zet je schaar- en kapbeweging fel in en dribbel daarna snel weg.’
¢ 'Gebruik heel je lichaam bij de schaar- en kapbeweging.’

WWW.V trainer DeVoetbalTrainer



1:1 Passeren met verdediger in de rug

Een trainingsvorm van Maarten Stekelenburg (KNVB, Jong Oranje)

Doel
o verbeteren van het passeren/dribbelen met een verdediger in de rug
Organisatie

« een veld van ongeveer 10 meter breed en 15 meter lang

¢ 2 kleine doelen

e 6 pylonen om het veld mee af te zetten

* voldoende ballen

o twee kleuren hesjes

« maximaal 9 man per organisatie (3 verdedigers, 6 aanvallers)

Inhoud

« rood speelt in op de aanvaller die zich in de bal aanbiedt

* op het moment dat de aanvaller wordt ingespeeld start de verdediger en zet druk op de
aanvaller

 rood neemt de bal aan en probeert door een actie te scoren op de twee kleine doeltjes

o wanneer de bal uit is dan stopt het spel

» verdedigers kunnen eerst met lichte weerstand verdedigen en later de weerstand opvoeren

Variatie

* lagere/hogere weerstand
DeVoetbalTrainer
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« afstanden tussen doeltjes aanpassen

* wanneer rood de bal inspeelt wordt het 2:1. Hierdoor moet de aanvaller die de bal krijgt
kiezen tussen een kaats of een individuele actie

* als de verdediger de bal wint dan kan hij ook scoren op de twee doeltjes (omschakelen)

* haal 1 klein doeltje weg om het moeilijker te maken (of voeg een extra doeltje toe)

Coaching
Aanvallen

* 'Wanneer je je aanbiedt zorg ervoor dat je doorloopt tot je de bal kan aannemen.'

* 'Kijk om je heen, zodat je weet waar de verdediger is en je ook weet welke kant je dan op kan
draaien.'

 'Voordat je de bal aanneemt, maak een schijnbeweging met je lichaam.'

* 'Hou je lichaam altijd tussen de bal en de tegenstander.'

* 'Passeren doe je op tempo. Dan is het lastiger voor de verdediger om er tussen te komen.'

Verdedigen

* 'Zet direct druk op de speler, zodat hij gedwongen wordt om een keuze te maken.'

* 'Blijf op je voorvoeten, zodat je makkelijk met de speler mee kan bewegen.'

* 'Dwing de aanvaller de kant op waar jij wil dat hij heen gaat, zodat je daarna makkelijker de
bal kan afpakken.’

WWW.V Itrainer.nl DeVoetbalTrainer



Aanvallende één-tweecombinaties

Doel

* verbeteren van de aanvallende één-tweecombinaties (en het verdedigen ervan)
Organisatie

* een lange en smalle strook met 2 kleine goaltjes aan het einde
* minimaal 4 en maximaal 15 per organisatie

* bij 16 of meer spelers een tweede organisatie uitzetten

» voldoende hesjes, pylonen en ballen

Inhoud

* de speler links dribbelt in met de bal en gaat de 1:1 aan met de verdediger
* hij mag gebruikmaken van de kaatsers aan beide kanten
* zij hebben 1x raken, dus hij moet direct bewegen om weer vrij te komen

Coaching

* 'Sprint na het inspelen diep om de bal voorbij de verdediger te ontvangen.'
* 'Of zak na het inspelen direct uit om de bal weer in de voeten te ontvangen.'
* 'Blok de aanvaller als verdediger als die diepgaat na het inspelen.'

* 'Zit laag door je knieén en dwing de aanvaller naar de zijkant in de 1:1."

DeVoetbalTrainer
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Sliding en schaar *914
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Doel

« verbeteren van de sliding en de schaar in 1:1

Organisatie

e 6-10 spelers per organisatie
* 4 pylonen

« voldoende ballen

e een natuurgrasveld

Inhoud

¢ 2 spelers werken samen

o de rode speler speelt de bal in de ruimte op de blauwe speler

e de blauwe speler onderschept de bal met een sliding

« hij dribbelt op de rode speler af en passeert hem met een (dubbele) schaar

WWW.V ltrainer.nl
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Methodiek

* ruimte verkleinen om sneller te leren schakelen
* pass sneller laten inspelen om timing van de sliding moeilijker te maken

Variatie

* andere passeerbewegingen oefenen in plaats van een schaar
e pass laten richten op een klein goaltje waarna een 1 vs. 1 volgt

Coaching

* ‘Speel de bal op gevoel in de ruimte.’

* 'Let op de snelheid van de bal.'

* ‘Zet de sliding zo in, dat je direct van richting kunt veranderen.’
e 'Schakel snel om na je sliding en sta snel op.’

* ‘Zet de schaar ruim op tijd in en beweeg je lichaam mee.'

e ‘Houd snelheid in je actie en passeer je directe tegenstander.’

* ‘'Versnel na het passeren om je tegenstander kwijt te raken.'

www,voetbaltrainer.nl
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Na een vooractie wordt speler 2 (onderaan op de tekening) aangespeeld. Na een goede aanname
(variaties mogelijk!) probeert hij te scoren door te dribbelen in de andere hoek van het veld. De
verdediger start in diezelfde hoek op het moment van de pass (of, makkelijker maken: op het
moment van de aanname). Verdediger kan scoren door het veld uit te dribbelen, de trainer aan te

spelen of te scoren in een doeltje.

1 DeVoetbalTrainer
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Duel 1v1 richting goal *1040

Doel

e het verbeteren van het dribbelen en afwerken onder weerstand
Organisatie

¢ 1 groot doel (of pupillendoel) met keeper
e 4-12 spelers per organisatie

 3x4 pylonen in verschillende kleuren

« voldoende ballen en eventueel hesjes

Inhoud

« de rode en blauwe speler passen de bal naar elkaar over

« de speler bij de pylonen kiest een moment om open te draaien

» hij gaat door de rode pylonen richting de goal, de verdediger door de groene

« voor de goal ontstaat een 1 tegen 1 duel met de keeper, waarbij de verdediger ook meedoet

Coaching

ww*v:r VLa?t nllt?'t ‘1]3 léchlaamshoudlng niet zien wanneer je opendraait. DeVoetbalTrainer
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* ‘Dribbel op hoge snelheid, maar houd wel controle over de bal.’

* ‘Wees je bewust van waar de verdediger zich bevindt.’

* ‘Werk als verdediger samen met de keeper om een doelpunt te voorkomen.’
» 'Alles in het hoogste tempo.’

* 'Goede timing. Ritme in de oefening.'

Methodiek

* de aanvaller mag kiezen welke kant hij pakt, de verdediger pakt de andere kant
* variéren in startpunt: meer vanaf de zijkant of juist recht voor de goal

* de verdediger hoeft niet door pylonen te lopen, maar mag afsnijden

* maak er een puntensysteem van, dus ook voor de verdedigers

www.voetbaltrainer,nl DeVoetbalTrainer



Escape room

Dit is een oefenvorm van Zeb Jacobs.

Doel
e het verbeteren van dribbelen en scoren met zijwaarts inkomende druk op de bal
Organisatie

« een veld van 8 meter bij 8 meter met een klein vierkant in het midden
¢ 9 spelers

e 4 kleine doeltjes

* 8 pylonen/schijfjes

e voldoende ballen

Inhoud

« de 6 verdedigers verdelen zich over twee hoekpunten tegenover elkaar, 3 verdedigers per
hoek

» een aanvaller in het kleine vierkant, de overige aanvallers bij een derde hoekpunt

e de trainer speelt de bal naar de aanvaller in het kleine vierkant

o op dat moment mag van beide hoeken een verdediger starten om de bal af te pakken

o er wordt dus 1:2 gespeeld

als de bal uit is, wisselen de aanvaller en de verdedigers door

Coaching

» 'Schijnbeweging de ene kant op, explosief versnellen naar de andere kant.'

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer
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* 'Blijf de baas over de bal.'

Methodiek

* de grootte van het veld aanpassen
* de vorm van het veld aanpassen (drichoek, vijfhoek)

WWW.V trainer.nl DeVoetbalTrainer



Doel

 het verbeteren van de 1:1-duels
Organisatie

e voor elke 2 spelers een veldje met lijndribbel
* voldoende pylonen om alles uit te zetten
* eventueel een 'winnaarsveldje' met kleine goaltjes

Inhoud

* wie wint, schuift een veldje op richting het winnaarsveldje
* wie verliest, schuift juist een veldje de andere kant op
* bij gelijkspel doen beide spelers 'steen papier schaar' voor wie wint

Methodiek
* veldafmetingen aanpassen om meer duels te krijgen
Variatie

* uitbreiden naar 2 vs. 2
* geen lijndribbel maar kleine goaltjes
* 1vs. 1 duels met meerdere goaltjes, iedereen kan op alle goaltjes scoren

Coaching

* 'Hou snelheid in je actie.'

* 'Maak gebruik van schijnbewegingen om je tegenstander te passeren.'
* 'Versnel in je dribbel als je je tegenstander gepasseerd hebt

* 'Verdediger op de voorvoeten en licht gebogen knieén.'

* 'Beweeg als verdediger mee, sta niet stil.'

* 'Probeer je tegenstander naar de zijkant te drukken.'

DeVoetbalTrainer
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2:1+k *1000

Doel

* het verbeteren van twee-tegen-één
Organisatie

* 1 groot doel en voldoende ballen
Coaching

¢ ' Alles in het hoogste tempo. '
« ' Geen overtredingen maken rond de 16-meter.'
« ' Blijf zo lang mogelijk nuttig en maak geen onnodige slidings. '

Informatie verzamelen

Jan van Norel: “Trainers spreken heel vaak over handelingen als passen en aannemen. Waar we
naartoe willen, is dat er meer nadruk komt op datgene wat daarvédr komt: zien, communiceren,
informatie verzamelen. Hoe doen topspelers dat? En hoe kunnen wij onze trainingsvormen zo
aanpassen dat we onze spelers hierin beter maken? Dat vind ik erg interessante vragen. Daar komt
ook keuzes maken bij: laat beslissen. Waar topspelers op het allerlaatste moment nog switchen van
keuze, voeren mindere spelers de keuze uit die ze daarvoor al hadden gemaakt. In het verlengde
daarvan willen we jeugdscouts anders naar spelers laten

kijken. Niet alleen naar wedstrijden, maar ook naar andere kleine trainingsvormen. Als we een

ltrai DeVoetbalTrainer
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speler interessant vinden, nodigen we hem bijvoorbeeld uit voor een testwedstrijd en laten we hem
daarnaast 2:1 plus keeper spelen. (tekening) Twee aanvallers krijgen de bal, komen op een
verdediger af, waar nog een keeper achter staat op een groot doel. Wat doen de spelers? Gaat een
aanvaller voor eigen succes? Beslist hij vooraf al wat hij wil doen, of pas op het laatste moment?
Stapt de verdediger vol in, of wacht

hij af en loopt hij de passlijn naar de andere aanvaller eraf? En wat doet de keeper, hoe coacht hij de
verdediger en hoe staat hij? Dat zijn interessante vormen om te zien waar spelers naar kijken en
welke keuzes ze maken.

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer



Vrijlopen uit dekking *908

Doel

o verbeteren van het vrijlopen en aanbieden vanuit de dekking
Organisatie

« 4 spelers per organisatie, 2 hesjes en 4 pylonen per organisatie
Inhoud

¢ de spelers in het midden spelen tegen elkaar en hebben vrij spel

¢ voor de kaatsers geldt maximaal 2x raken met een rollende bal

« de kaatsers mogen de bal niet naar elkaar toe spelen

e een speler in het midden kan scoren door de bal van de ene naar de andere kaatser te
verplaatsen

Methodiek

e uitbreiden naar 2 vs. 2
« ruimte vergroten om makkelijker te maken om vrij te komen
* 4 kaatsers gebruiken meer keuzes te creéren

Coaching

‘Loop in volle sprint vrij en draai gelijk open als dat kan.'

‘Gebruik eventueel je armen om los te komen van je tegenstander.’

‘Als je de kaatser inspeelt, beweeg je direct door.’

‘Je kunt de tegenstander lokken door de bal soms bewust lang bij je te houden.’
www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer
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« 'Biedt diagonaal aan om gelijk open te draaien naar de andere kaatser.'

o 'Zorg voor een open aanname.'

« 'Gebruik je aanname om snelheid te creéren voor een actie en om je tegenstander op het
verkeerde been te zetten.'

* 'Geef met je armen aan waar je de bal wilt ontvangen.'

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer



Duel 1+k : 1 *¥449

Het 1:1 duel met een verdediger in de rug
Ontwikkelingsdoel:

« het verbeteren van het kansen creéren middels een duel 1 : 1 met de tegenstander de rug
Organisatie:

¢ De aanvaller wordt ingespeeld.

e Vervolgens 1 : 1 met verdediger.

e De aanvaller kan in het kleine doeltje scoren.

e De verdediger door over de denkbeeldige lijn te dribbelen.
e 3-5 spelers per organisatie

Doorschuiven:

 De speler die wint, schuift door naar het volgende veldje!

e Indien de aanvaller wint, blijft de verdediger in het vak staan.

o Als de verdediger wint, blijft de aanvaller in het vak staan en wordt hij verdediger!!
e De speler die inspeelt wordt aanvaller of verdediger.

» De speler die in het finalevak verliest, gaat naar het beginvak!

Winmoment:

DeVoetbalTrainer
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¢ Wie staat na 7 pogingen in het finalevak?
Coachprikkels:

o 'Herken het moment van aanbieden.'

e 'Voel' de tegenstander in de rug.'

o 'Maak een duidelijke vooractie.'

 'Diagonaal vragen.'

¢ 'Gebruik schijnbewegingen en passeerbewegingen.'

¢ 'Scoren zodra je de kans hebt. Laat de tegenstander niet meer terugkomen in het duel.'

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer




Duel 1:1 aanvallend *444

Het ontwikkelen van het duel 1 : 1 aanvallend

Ontwikkelingsdoel:

« het verbeteren van het creéren van kansen middels het duel 1 : 1 aanvallend
Organisatie:

o We starten om en om links en rechts.
 De buitenspeler (B) wordt aangespeeld door speler A
« De buitenspeler (B) kan scoren in het doel met keeper, de verdediger in een klein doeltje.

 Vanaf 10-12 spelers spelers in 1 organisatie spelen

Winmoment:

» verdedigers tegen aanvallers: Wie scoort er als eerste 5 doelpunten? Bij winst van de
verdedigers mogen ze bepalen wie de volgende verdediger wordt.

Coachprikkels:
Buitenspeler (B)

» 'Maak een duidelijke vooractie.'

e 'Diagonaal vragen.'

e 'Alles in het hoogste tempo.'

« 'Scoren zodra je de kans hebt. Laat de tegenstander niet meer terugkomen in het duel.’

DeVoetbalTrainer
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Speler A

* 'Let op de juiste snelheid van de bal.'
e 'Strak inspelen.'
e 'Herken het moment van vrijlopen van buitenspeler (B).'

www.voetbaltrainer,nl DeVoetbalTrainer



Duel 1:1 op 4 doeltjes *555

Organisatie:

« veldje van 20 x 15 meter
e 6 markeringshoedjes

¢ 8 pilonnen

« 1 ballen

Inhoud:

e Twee spelers per veld, die allebei twee kleine doelen (twee meter breed) moeten verdedigen
en mogen scoren op een van de doelen van de tegenstander. Degene die scoort moet zijn
eigen doel vergroten met een voetlengte. De speler bij wie gescoord is die krijgt de bal uit. Hij
mag starten als de ander weer bij een van zijn eigen doeltjes staat. Speelt een speler de bal uit
het veld, dan haalt hij zelf de bal op en legt hem klaar voor de tegenstander op de plaats waar
deze buiten ging. De bal wordt dan weer dribbelend het speelveld in gebracht.

Variaties:

» Bij drie personen staat derde persoon bij het scorebord (3-3 pilonnen)

e Hij houdt de score bij, als er drie pilonnen om zijn mag winnaar blijven staan. Verliezer gaat
bij scorepilonnen staan.

o Het speelveld vergroten als er te weinig vrije ruimte is om te pingelen.

« In plaats van twee doeltjes, drie pilonnen naast elkaar zetten.

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer
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» Wordt een van de pilonnen omgeschoten dan neemt de doelpuntenmaker de pilon mee en mag
deze zelf bij zijn eigen pilonnenrijtje zetten.

Coaching:

e De bal binnen speelbereik houden op weg naar een doel

e Kijken of een doel niet wordt afgedekt, zodat kan worden gescoord.

o Tussen de bal en de tegenstander blijven (afschermen van de bal) als een tegenspeler dichtbij
komt

e Wegdribbelen in de vrije ruimte om een nieuwe aanval te kunnen opbouwen.

« Tussen het eigen doel en de pingelaar blijven en het eigen doel zo goed mogelijk afdekken

» De doorgang van een pingelaar afsluiten en de bal afpakken

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer




1:1 in teams

Een oefenvorm van Willem Strijland.
Doel

e het verbeteren van de omschakeling van aanvallend naar verdedigen
« het verbeteren van de nauwkeurigheid van passes onder weerstand

Organisatie

« 2 kleine doeltjes tegen elkaar aan, met de opening van elkaar af
e minimaal 8 spelers, verdeeld over 2 teams
 voldoende hesjes, pylonen en ballen

Inhoud

e van elk team staan 3 spelers met bal bij het vak links naast de kleine doeltjes

« de vierde speler staat achter de lijn

e op het teken van de coach begint van elk team een speler te dribbelen

« als de bal door het vak is geweest, mag de bal worden gepasst naar de medespeler achter de
lijn

» na deze pass schakelt moet de speler gelijk het kleine doeltje verdedigen

e de speler achter de lijn neemt de bal aan en probeert te scoren van achter de lijn

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer



Coaching

¢ 'Speel de bal strak, met binnenkant voet.’
* 'Schakel na de pass direct om, om te verdedigen.'
e 'Zorg dat de aanname vooruit is, maar houd de bal wel dichtbij je.'

Methodiek

¢ de grootte van het vak aanpassen

e de afstand van het vak naar de lijn aanpassen

e de afstand van de lijn naar het kleine doeltje aanpassen
e voor elk team 2 kleine doeltjes om op af te werken

e 1:1 uitspelen in plaats van schieten van achter de lijn

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer



Individuele pressing

Individuele pressing

‘Binnen deze trainingsvorm ligt de nadruk op individueel verdedigen. Bedoeling is dat verdedigers
controle krijgen over de tegenstander door de richting te bepalen. Ondertussen houden verdedigers
druk op de bal, om daarmee fouten bij de tegenstander af te dwingen en de bal terug te winnen.’

Organisatie
* maximaal 6 spelers
* 2 kleine doeltjes (1 x 3 m), geplaatst op een meter vanaf de zijlijn

* veld 6 x 10 m (afhankelijk van het niveau)

Inhoud
» verdediger blauw A speelt de aanvaller rood D in
* rood D neemt de bal aan en dribbelt in om te scoren d.m.v. een pass in het kleine doeltje

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer




» verdediger blauw A kan na interceptie scoren d.m.v. pass in het kleine doeltje
» spelers hebben maximaal 5-8 seconden om te scoren

» einde oefening wanneer er gescoord wordt of als de bal buiten de organisatie is

Varianten
» afstanden groter of kleiner maken
* spelers vanuit verschillende posities laten starten

» coach kan eerste of tweede bal inspelen vanuit verschillende hoeken

Accenten

* snelheid van instappen en vertragen

» richting loopactie van de verdediger

¢ lichaamshouding

» snelheid uit aanvallende actie halen

» juiste moment kiezen voor verdedigende interceptie: blok, juiste been, lichaam gebruiken

» omschakeling naar balbezit

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer



1:1 recht van aanval halen

Doel
e het verbeteren van de 1:1-duels
Organisatie

 voor elke 2 spelers een veldje
* aan de ene kant lijndribbel, aan de andere kant een goaltje
 voldoende pylonen om alles uit te zetten

Inhoud

* de ene speler kan scoren door de bal over de lijn te dribbelen
lukt dat, dan behaalt hij het recht van aanval op het goaltje

e wie scoort op de goaltjes, blijft op de goaltjes scoren

alleen scores op de doeltjes tellen als punt

* na een bepaald aantal minuten doorwisselen (toernooivorm)

Methodiek

« veldafmetingen aanpassen om meer duels te krijgen

Variatie

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer




» beide teams kunnen scoren op goaltjes
e uitbreiden naar 2 vs. 2

Coaching

* 'Hou snelheid in je actie.'

 'Maak gebruik van schijnbewegingen om je tegenstander te passeren.’
» 'Versnel in je dribbel als je je tegenstander gepasseerd hebt.'

¢ 'Maak de ruimte groot tussen jou en je teamgenoot.'

¢ 'Maak loopacties om vrij te komen.'

e 'Verdediger op de voorvoeten en licht gebogen knieén.'

» 'Beweeg als verdediger mee, sta niet stil.'

e 'Probeer je tegenstander naar de zijkant te drukken.'

e 'Zorg dat je schuin rugdekking geeft aan je teamgenoot.'
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3v2+K met extra omschakelmoment

Doel

e verbeteren van de omschakeling van aanvallen naar verdedigen en andersom
Organisatie

» 1 groot doel met keeper per organisatie
¢ 2 kleine doeltjes

e 6-15 veldspelers per organisatie

e minimaal 9 pylonen en 3 hesjes

¢ voldoende ballen

Inhoud

¢ 3 rode aanvallers starten bij de 3 middelste gele pylonen

2 blauwe verdedigers starten naast de goal, eentje in het vak tussen de goaltjes
¢ de keeper start de aanval met een lange bal op een rode aanvaller

als hij de bal trapt, mogen de 2 blauwe verdedigers naast de goal drukzetten
 raakt de aanvaller de bal, dan mag ook de derde blauwe verdediger starten

e na een doelpunt, uitbal of maximaal aantal seconden start een nieuwe aanval

Toevoegingen

« door de 2 kleine goaltjes ontstaat er na een aanval van rood een extra omschakelmoment voor

beide teams
e door de blauwe verdediger die van de achterkant instroomt, moet rood tempo maken, net als

bij een counter in de wedstrijd

Coaching

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer




 'Rode aanvallers: maak tempo om het overtal te behouden.’

e 'Speel toe naar grote kansen en vermijd schoten vanaf moeilijke plekken.'

« 'Blauwe verdedigers: sta steeds gestaffeld en duw de aanvallers weg van het doel.'
¢ 'Vermijd een rouwmoment na balverlies en schakel direct om."'
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Van 1:1 naar 3:3 + 2 keepers

Je daagt spelers in deze trainingsvorm meer uit om, los van de eigen balcontrole en individuele actie,
op meer dingen te letten dan de directe tegenstander. Je kunt de vorm vervolgens ook uitbreiden
naar een omschakelmoment. Nadat een 1:1-duel is uitgespeeld, doordat de bal uit is of er is
gescoord, kun je een teamgenoot in het andere 1:1-duel helpen. Hoe sneller je bent, hoe sneller het
2:1 op het veldje wordt. Die boodschap zat in alle drie de vormen.

Het waarnemen zit ook in de vorm. De eerste vorm is simpel: je passt schuin en je verdedigt de
speler tegenover je. De speler aan de bal kan scoren op de twee goaltjes, waarbij de verdediger als
hij de bal afpakt kan scoren op de twee goaltjes aan de overkant. Daarna wordt het lastiger. Dan
moeten ze de speler verdedigen die ze inspelen. Je zag een aantal keer gebeuren dat de passes tegen
elkaar aan komen, dus de passer moet goed opletten. Maar ook dat ze elkaar in de sprint gaan
kruisen. Voor kinderen is het heel leerzaam om te weten wat er om je heen gebeurt. In de wedstrijd
gebeurt ook heel veel om je heen, dus moet je op elkaar letten. Je kunt nooit zomaar sprinten zonder

te kijken.

Bij de vorm hadden we ook achter de goaltjes nog een loopladder gelegd. Hier moeten spelers na de
1:1 doorheen en dat vraagt weer om een reactie nadat je klaar bent. Die willen we graag oproepen.
Wanneer je bent uitgespeeld is er altijd nog een schakelmoment. Dat kan met gebruik van de
loopladders. Er vindt zo vaak mogelijk een handeling plaats nadat een actie heeft plaatsgevonden.

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer
1L



Plus dat je nog iets aan je loopcoérdinatie doet, los van de warming up.

In dit soort vormen gaan we continu op zoek naar wisselende spelsituaties. Als variatie kun je ervoor
kiezen om op iedere zijde één doel te zetten. Dan vindt er in de zijwaartse richting een 1:1 plaats.
Het is continu de uitdaging om in verschillende richtingen het spel te spelen met de bal, maar ook
waar te nemen waar iets op je af komt. Daar kun je veel variaties zoeken, ook in veldafmetingen. Wij
gaan daarin op zoek naar iets nieuws. Maar vooral gaan we op zoek naar een andere richting van het
spel, zodat ook het waarnemen weer verandert. Je zou het ook met kaatsers kunnen doen, zodat je
een eentweecombinatie kunt maken. Dat zijn allemaal uitbreidingen die je kunt toepassen.
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2v1 plus keeper

Organisatie

* het veld is 30 meter lang en 20 meter breed
* 8 pylonen

* 8 gele hoedjes

* 2 doelen

* 4 ballen verdeeld over beide doelen

Inhoud

+ partijspel 2:1 + keeper, waarbij het tweetal dat verdedigt verplicht wordt om een speler op doel
te houden

« de keepende speler mag zijn vak pas uit zodra de bal uit is, hij een schot gekeerd heeft, zodra er

over of naast is geschoten of zodra er gescoord is

DeVoetbalTrainer
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* er mag pas gescoord worden zodra beide spelers over de middenlijn zijn

Methodiek
* de keeper verbieden om zijn handen te gebruiken

* overal scoren toestaan in plaats van pas nadat beide spelers over de middenlijn zijn

Variatie

» overgaan tot vrij spel waarbij de speler die het dichtst bij het doel staat zijn handen mag
gebruiken

Coaching
* 'Hou de bal tijdens het dribbelen dicht bij je.'

'Zorg dat je vrijloopt zodat je medespeler je kan aanspelen.'

* 'Kijk goed waar de verdediger is en hoe je het snelst kan scoren.'

+ 'Blijf zover mogelijk uit elkaar zodat het moeilijker wordt voor de verdediger.’

Aandachtspunten voor de trainer-coach wat betreft de doelgroep:

- Pupillen hebben een groot uithoudingsvermogen en kunnen veel aan in een kort tijdsbestek. Door
te werken in kleine aantallen (in dit artikel dus maximaal vier spelers) zijn kinderen vaak aan de

beurt.

- De jongste pupillen zitten nog in hun kleutertijd en betrekken vrijwel alles op zichzelf. Het ‘ik en
de bal’ maakt naarmate de jaren vorderen beetje bij beetje plaats voor ‘ik en mijn medespeler en de

bal’.

- De meeste pupillen kunnen aanwijzingen gericht op hun lichaam (zoals bijvoorbeeld
‘opendraaien’) niet omzetten naar acties. Doe oefeningen daarom vooral voor en laat ze zien wat de

bedoeling is.

- Pupillen hebben een korte spanningshoog. Voorkom verveling en bouw veel herhalingen en
uitdaging in je oefenvormen in.

- Pupillen zijn doelgericht, in voetbalvormen heeft het ‘kunnen scoren’ daarom veel invloed op de
wijze waarop pupillen zich gedragen. Het is hierbij belangrijk om te benadrukken hée er gescoord
kan worden en hoe de puntentelling werkt.
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Aandachtspunten voor de trainer-coach bij de trainingsvorm:

- Rekening houdend met het niveau van je groep, kun je bij elke vorm de afmetingen van het veld
aanpassen.

- Elke organisatie kan meerdere keren uitgezet worden, waardoor je deze vormen ook met acht
spelers of meer kunt spelen.

- Laat spelers ervaren wat de beste keuze is, in plaats van het ze steeds voor te zeggen.
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1:1 +K met verdedigende omschakeling

Een trainingsvorm van Marvin van der Valk (ADO Den Haag Onder 16).

Doel

¢ verbeteren van de aanvallende en verdedigende 1:1-duels
 verbeteren van de omschakeling van aanvallen naar verdedigen

Organisatie

e 2 grote goals met 2 keepers op dezelfde achterlijn
e 4-16 spelers (bij weinig spelers extra rust geven)
e een startpylon aan beide kanten en voldoende hallen

Inhoud

¢ een speler van blauw dribbelt op rood af en probeert te scoren
 na balverlies of een doelpoging mag de rode aanvaller (rechts) starten
 de blauwe aanvaller wordt verdediger en schakelt om

Coaching

 'Houd als aanvaller snelheid in de 1:1 en zet de verdediger op het verkeerde been.'
o 'Zit als verdediger laag door je knieén en dwing de tegenstander naar een kant.'
» 'Schakel na balverlies of een doelpunt direct om en wordt verdediger.'

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer

DN



e 'Sprint richting de aanvaller, maar rem iets af 3-4 meter voordat je er bent.'
Methodiek

o met veel spelers kan deze vorm ook gespeeld worden in 2:2 +K of 3:2 +K
o de goals kunnen ook op andere plekken staan, zoals op de aangrenzende zijde
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1:1 richting twee kanten

Een trainingsvorm die naar ons is ingestuurd door trainer Aloys Lockefeer.

Doel

» verbeteren van de aanvallende en verdedigende 1:1
Organisatie

e 2 grote doelen met 2 keepers

¢ veld van ongeveer 25-30 meter in de lengte
» minimaal 4 veldspelers per organisatie
 voldoende pylonen, hesjes en ballen

Inhoud

o 1 speler van beide teams dribbelt door de pylonen
daarna speelt hij zijn teamgenoot in, die de 1v1 zoekt
zelf wordt de dribbelaar/passer de verdediger

¢ er wordt gespeeld tot beide ballen uit of in het doel zijn
e is 1 bal nog in het spel, dan wordt het 2:2 +2K

Coaching
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 'Houd snelheid in de 1:1 en passeer langs een kant.'

« 'Kijk om je heen waar de ruimte ligt en waar de andere 1:1 is.'

o 'Zit als verdediger laag door de knieén, op je voorvoeten.'

« 'Dwing de tegenstander een kant op en doe een aanval op de bal.'
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