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Warming-up passen *359

Passen en meenemen vanuit de positie
Doel

e warming-up
Organisatie

 er wordt gespeeld op 1/3 veld

o tijdsduur: 2x 4 minuten

¢ 1 doelman

* 6 spelers spelen elkaar in en ronden af op doel

e Aantallen aanpassen aan de beschikbare spelers.

Methodiek

e Verdediger toevoegen bij de spits om hem onder druk te laten kaatsen
« Verdediger toevoegen in beginfase waardoor je 3:1 situatie krijgt die ze eerst moeten
uitspelen.

Variatie

DeVoetbalTrainer
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e Meer vrijheid in de keuzes
e Spelers zelf initiatief laten nemen over welke speler ze inspelen

Coaching

¢ balsnelheid hoog houden

e inspelen op het juiste moment

e inspelen op het juiste been

¢ aanname in de juiste richting

» Haal snelheid uit de bal bij kaats

o Afstanden tussen elkaar in de gaten houden. Ook bij het onder de kaats komen niet te dicht op
je medespeler komen. In de wedstrijd word je dan doorgedekt.

o explosief vrijlopen

 hoge handelingssnelheid

www.voetbaltrainer,nl DeVoetbalTrainer



Positiespel 7:3 als warming-up *962

Doel

e verbeteren van handelingssnelheid in kleine ruimte
Organisatie

e vierkant van 12x8m, aanpassen op basis van niveau
3 hesjes per organisatie
¢ voldoende ballen

Inhoud

» zevental speelt op balbezit, één speler in het midden en twee per lange zijde
e drietal probeert bal te veroveren

» na balverlies gaat degene die de bal verspeelt in het midden

 Hij wisselt met de verdedigers die er het langst in staat

e maximaal 2x raken

Methodiek

e maximaal 1x raken
¢ ruimte aanpassen
o 2x raken, 1x raken: 1x mag altijd, na 2x volgt altijd 1x

Variatie

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer
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« verdedigers een extra keer in het midden als de bal tussen hen door wordt gespeeld (nadruk
op as dichthouden)
« verdedigers moeten blijven staan als de bal 10x wordt rondgespeeld

Coaching

» 'Beweeg op je voorvoeten om snel te kunnen reageren.'

e 'Zorg dat je open staat zodat je beide kanten op kunt spelen.'

¢ 'Speel medespeler zo in dat hij gelijk door kan spelen, speel dwingend in.'
* 'Beweeg mee met de bal.'

¢ 'Gebruik centrale man om driehoek te maken en door te spelen.’'

¢ 'Centrale man tussen de verdedigers bewegen.'

 'Bewaar de rust als de verdedigers ver van de bal zijn.'

 'Verdedigers compact bij elkaar.'

¢ 'Juiste moment herkennen van instappen, bij slechte pass of aanname.'

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer



Awareness (passing)

Doel

e verbeteren van de awareness en daarmee de keuzes

Organisatie

e 3 spelers
e 1 bal
e 3 velddoppen

Inhoud

¢ de middenman wordt ingespeeld

e de speler achter hem mag drukzetten

o zet hij druk, dan kaatst de middenman de bal

e zet hij geen druk, dan draait de middenman open

Methodiek

 afstanden aanpassen
» kaatsen met verkeerde been

Variatie

« speler zet druk vanaf zijkant, opendraaien met lichaam tussen de bal
www.voetbaltrainer.nl
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* na kaats loopt verdediger door en spelen twee aanvallers 2:1 uit

Coaching

 ‘Verlies nooit het contact met de bal.’

o ‘Gebruik de t{jd die je over hebt om je te oriénteren.’

o ‘Zorg er met je lichaamshouding voor dat je meer ziet.’

* 'Kijk snel over je schouder zodat je meer tijd over houdt.’

* 'Kijk voordat je ingespeeld wordt over je schouder en voordat je aanneemt nog een keer.'

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer



Oversteekspel (2 v) *794

Inhoud:

e Vier tot zes spelers starten gelijktijdig met dribbelen naar de overzijde.

« De verdediger probeert de bal af te pakken, lukt dat, krijgt hij één punt.

 Als de spelers aan de overzijde gekomen zijn, hebben ze één punt en kunnen ze via het slootje
weer terug dribbelen.

Organisatie:

¢ Lengte: 15-25 meter.
e Breedte: 10-15 meter.

Aantal spelers:
¢ 4-10 spelers (evt. in 2 groepjes verdelen en apart laten starten).
Materiaal:

« Iedere speler één bal.
* 1-2 hesjes (alleen verdediger(s)).

e 10 pylonen.

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer
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Aanvallen:

e Dribbelen naar de overkant van het vak.
e Dribbelen via het slootje terug.
« Actief mee blijven doen.

Verdedigen:

o Bal afpakken.
e Actief mee blijven doen.

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer



Dribbelschietspel *783

Doel

¢ Het verbeteren van het dribbelen, scoren - passen met weerstand.
Inhoud

o Twee spelers starten gelijktijdig met dribbelen naar de overzijde.

» De verdediger start in de middelste zone en probeert de bal af te pakken, lukt dat, krijgt
hij één punt.

e Als de spelers bij het middelste vak aangekomen zijn, mogen ze scoren (passen-mikken) op één
van de twee kleine doelen.

* Nadat ze gemikt hebben op het kleine doel, halen ze de bal op en dribbelen ze via het slootje
weer terug.

e Na een bepaalde tijd wordt er doorgewisseld van verdediger.

Organisatie:

e Lengte: 15-25 meter.
¢ Breedte: 10-15 meter.

DeVoetbalTrainer
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Aantal spelers:

e 4-10 spelers (evt. in 2 groepjes verdelen en apart laten starten).

Materiaal:

¢ Iedere speler één bal.

¢ 1-2 hesjes (alleen verdediger(s)).
e 12 pylonen.

e 2 kleine doelen.

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer



Poortschietspel v. afst. *793

Inhoud:

« Beide spelers kunnen scoren door tussen de pylonen te passen.

o Wanneer je drie punten gescoord hebt vanaf de drie meter lijn, ga je naar de volgende lijn (vijf
meter). Wanneer je hier ook weer drie punten hebt gescoord ga je naar de kampioenslijn. Wie
het eerst drie punten heeft vanaf de kampioenslijn (zeven meter) heeft gewonnen.

o Wanneer je twee keer achter elkaar de pylon mist ga je een lijn dichterbij.

» Eventueel groter poortje maken en dan een keeper er in zetten.

Organisatie;

e Lengte: 15 meter.
¢ Breedte: 10-12 meter.

Aantal spelers:
e 3-15 spelers.
Materiaal:

e 8 ballen.

www,voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer
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e 38 pylonen.
e 5 hoedjes.

Aanvallen:

* Passen-mikken van de bal door de pylonen.
» Actief mee blijven doen.

Verdedigen:

¢ Bal afpakken.
e Actief mee blijven doen.

www,voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer




Dribbelspel *792

Inhoud:

e De leeuw probeert zoveel ballen veroveren en die te verzamelen in de leeuwenkuil terwijl de
dribbelaars hun bal beschermen; wanneer ze hun bal kwijt zijn mogen ze die proberen te
heroveren door ongetikt in en uit de leeuwenkuil te komen.

Regels:

o Alle spelers hebben een bal, behalve twee spelers (de leeuwen).

¢ Eén speler fungeert als tikker en probeert al dribbelend zoveel mogelijk spelers te tikken
binnen 45 seconden, de andere speler bewaakt de leeuwenkuil met de veroverde ballen.

» Wanneer de speler getikt is, wordt de bal door de tikker, verzameld in de leeuwenkuil. De
spelers die getikt zijn, verzamelen eerst in het vak.

 De spelers die getikt zijn, kunnen de bal terug veroveren door ongetikt met de bal uit de
leeuwenkuil te dribbelen. (Wanneer je wil getikt wordt, moet je eerst weer uit de leeuwenkuil
en mag je het nog eens proberen).

» Wie de meeste ballen heeft veroverd, is de Lion King.

Organis : .
w .voeaﬂ%leﬁtrainer.nl DeVoetbalTrainer
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o Lengte: 15-20 meter.
e Breedte: 10-15 meter.

Aantal spelers:

e 8-10 spelers.

Materiaal:

o Jedere speler één bal.
e 2-3 hesjes (alleen verdediger(s)).
e 14 pylonen.

Aanvallen:

o Dribbelen door het vak (‘proberen de bal dichtbij je te houden tijdens het verplaatsen’).
 Probeer te dribbelen waar geen andere spelers / tikkers lopen.
e Actief mee blijven doen.

Verdediger:

e Scherm de bal af in de leeuwenkuil.
 Probeer zoveel mogelijk ballen af te pakken.

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer



Warming-up Valencia *1159

Doel
¢ opwarmen van de spieren
Organisatie

« 2 groepen naast elkaar

¢ 2 hallen die blijven rollen

o 14-24 spelers (parcours langer/korter maken)
¢ 12 hoepels (of improviseren)

« 8 stokken (of grote pylonen)

Inhoud

¢ de bal blijft rollen, spelers maken een dubbele een-twee
* na de tweede kaats zijwaarts door de hoepels mocne BTopoi
« aan de buitenkant van de paaltjes langs (slalom)

Methodiek

» afstand vergroten van de kaats
www.voetbaltrainer.nl
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¢ alleen verkeerde been inspelen
Variatie

o zijwaartse loopoefeningen
e met bal slalommen door de paaltjes
¢ schuine kaats met andere groep

Coaching

e 'Sta op je voorvoeten.'

o 'Zit iets door de knieén.'
 'Voer alles goed maar snel uit.'
 'Kort snel voetenwerk.'

¢ 'Hoog baltempo in de kaats.'
 'Beide benen gebruiken.'

www.voetbaltrainer,nl
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Warming-up balbeheers. *771

Doel:

e Verbeteren van dribbelen / uitvoeren van de actie zonder weerstand en veranderen van
draairichting.

Inhoud:

e vier spelers met bal dribbelen voorwaarts zonder weerstand op, maken een Y-move in het
midden van het vierkant, nemen de bal mee naar rechts en scoren op het doel.

e Na enkele rondes voeren ze de vorm ook via de linkerkant uit.

 Hoge intensiteit door snelle opeenvolging van acties en technieken.

Organisatie:

e Veldafmeting 15m x 20m

¢ 8 hoedjes

* 4 hoedjes in een ruit op 15m x 20m uit elkaar.

¢ 4 hoedjes in een ruit op zo'n 1m van elkaar.

e 4 doeltjes die in de hoeken van de organisatie geplaatst worden.
e Iedere speler heeft een bal.

Coaching:

¢ "Snel dribbelen"

¢ "Veel snelle balcontacten"

e "Houd overzicht en blijf baas over de bal"

 "Na veranderen van draairichting geen extra balcontacten"

"Snelle uitvoering van de actie".

. 0
www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer
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 "Juiste en functionele uitvoering van de technieken"
« "Niet enkel de benen...maar ook het lichaam maakt de schijnbeweging"
¢ "Voer de beweging niet te vroeg en te laat uit"

Variatie:
e Variatie in de passeerbewegingen.
Methodiek:

e Inbouwen van weerstand door middel van een verdediger.

www.,voetbaltrainer.nl DeVoeibalTrainer




Dribbelschietspel p. (1v) *788

Inhoud:

e Drie spelers starten gelijktijdig met dribbelen naar de overzijde.

« De verdediger probeert de bal af te pakken, lukt dat, krijgt hij één punt.

o Als de spelers bij het middelste vak aangekomen zijn, mogen ze scoren (passen-mikken) op één
van de pionnen.

» Nadat ze gemikt hebben op de pionnen, halen ze bal op en dribbelen ze via het slootje weer
terug.

+ Na een bepaalde tijd wordt er doorgewisseld van verdediger.

Organisatie:
e Lengte: 15-25 meter.
¢ Breedte: 10-15 meter.
Aantal spelers:

e 4-10 spelers (evt. in 2 groepjes verdelen en apart laten starten).

DeVoetbalTrainer
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Materiaal:

« Jedere speler één bal.
e 1-2 hesjes (alleen verdediger(s)).
¢ 18 pylonen.

Aanvallen:
e Dribbelen naar de overkant van het vak.
o Passen-mikken van de bal tegen de pion(nen).
e Dribbelen via het slootje terug.
o Actief mee blijven doen.
Verdedigen:

 Bal afpakken.
 Actief mee blijven doen.

www,voetbaltrainer.nl DeVoeibalTrainer




Oversteekspel (2 v) *797

Inhoud:

o Vier tot zes spelers starten gelijktijdig met dribbelen naar de overzijde, waarbij ze door één
van de drie kleine doelen moeten dribbelen.
e Als de spelers aan de overzijde gekomen zijn, hebben ze één punt en kunnen ze via het slootje

weer terug dribbelen.
Organisatie:

e Lengte: 15-25 meter.
¢ Breedte: 10-15 meter.

Aantal spelers:
e 4-10 spelers (evt. in 2 groepjes verdelen en apart laten starten).
Materiaal:

e Tedere speler één bal.
 2-3 hesjes (alleen verdediger(s)).

e 14 pylonen.

WWW,V ltrainer.nl DeVoetbalTrainer
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Aanvallen:

e Dribbelen naar de overkant van het vak.
e Dribbelen via het slootje terug.
e Actief mee blijven doen.

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer



Oversteekspel (1 v) *796

Inhoud:

« Vier tot zes spelers starten gelijktijdig met dribbelen naar de overzijde, waarbij ze door één
van de drie kleine doelen moeten dribbelen.

o De verdediger probeert de bal af te pakken, lukt dat, krijgt hij één punt.

o Als de spelers aan de overzijde gekomen zijn, hebben ze één punt en kunnen ze via het slootje
weer terug dribbelen.

Organisatie:

e Lengte: 15-25 meter.
e Breedte: 10-15 meter.

Aantal spelers:

e 4-10 spelers (evt. in 2 groepjes verdelen en apart laten starten).
Materiaal:

e Iedere speler één bal.

* 1-2 hesjes (alleen verdediger(s)).

www,voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer
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e 14 pylonen.
Aanvallen:

e Dribbelen naar de overkant van het vak.
» Dribbelen via het slootje terug.
 Actief mee blijven doen.

www.voetbaltrainer,nl DeVoetbalTrainer




Dribbelen 90 graden *942

Doel

 het verbeteren van het dribbelen en passeren

Organisatie

» 13 pylonen, in de vorm van 4 driehoekjes en 1 middenpylon

e in elk geval 4 ballen waar de spelers mee dribbelen

¢ 8 spelers per organisatie

* bij 12 spelers 3 per pylon, bij 16 spelers in 2 organisaties werken

Inhoud

* 4 spelers dribbelen tegelijk op de middelste pylon af en doen de ‘Zidane’
» de spelers zonder bal bieden zich links van de voorste pylon aan
 ze nemen de bal rechts langs die pylon mee en doen hetzelfde

Methodiek

» werk langs beide kanten om tweebenigheid te stimuleren
WWW, V! ltrainer.nl DeVoetbalTrainer
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¢ wedstrijdelement om tempo te verhogen

Variatie

« in het midden een (dubbele) schaar en bij de driehoek een kaats

Coaching

‘Bied je op het juiste moment aan om de bal te ontvangen.’

‘Sta zo dat je de bal meteen in de aanname langs de pylon mee kunt nemen.
‘Gebruik je lichaam om de schijnbeweging extra kracht bij te zetten.’

'Zet de schijnbeweging in met je hele lichaam.'

‘Zet je actie bij de middelste pylon op tijd in om botsingen te voorkomen.’

)

www.voetbaltrainer.nl
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Pupillen warming-up zonder bal *924

Warming-up voor pupillen, zonder bal. Hoog tempo, spelers uitdagen.
Organisatie

¢ 2 loopladders
e 12 doppen

Methodiek
 Estafette om snelheid te bevorderen, wel op uitvoering blijven letten
Variatie:

* Met korte pasjes
¢ Met sprongetjes zijwaarts
e Met sprongetjes
WWW.V ltrainer.nl DeVoetbalTrainer
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» Met stapjes zijwaarts
* Met tussenstapjes

Coaching:

 'Goed op je tenen bewegen.

 'Eerst goed uitvoeren dan pas sneller uitvoeren.
* 'Hou snelheid.

¢ 'Blijf goed kijken naar wat je doet.'

e 'Eerst goed uitvoeren dan pas sneller uitvoeren.'

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer



Dribbelschietspel met 2 v *791

Inhoud:

» Drie spelers starten gelijktijdig met dribbelen naar de overzijde.

o De verdediger probeert de bal af te pakken, lukt dat, krijgt hij één punt.

o Als de spelers bij het middelste vak aangekomen zijn, mogen ze schieten op één van de
leeuwen voor het pupillendoel.

« Nadat ze geschoten hebben op de leeuwen, halen ze de bal op en dribbelen ze via het slootje

weer terug.
« Na een bepaalde tijd wordt er doorgewisseld van verdedigers.
Organisatie:
e Lengte: 15-25 meter.
¢ Breedte: 10-15 meter.
Aantal spelers:

e 4-10 spelers (evt. in 2 groepjes verdelen en apart laten starten).

DeVoetbalTrainer
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Materiaal:

e Iedere speler één bal.

e 2-3 hesjes (alleen verdediger(s)).
e 12 pylonen.

¢ 1 pupillendoel.

e 4 leeuwen.

Aanvallen:

¢ Dribbelen naar de overkant van het vak.
e Passen-mikken van de bal op een leeuw.
e Dribbelen via het slootje terug.

o Actief mee blijven doen.

Verdedigen:

¢ Bal afpakken.
e Actief mee blijven doen.

WWW.V ltrainer.nl DeVoeibalTrainer



Dribbelschietspel (1 v) *790

. '—-—r il ;s e e S AL Tty st . 3 1

Inhoud:

e Drie spelers starten gelijktijdig met dribbelen naar de overzijde.
« De verdediger probeert de bal af te pakken, lukt dat, krijgt hij één punt.
o Als de spelers bij het middelste vak aangekomen zijn, mogen ze schieten op één van de

leeuwen voor het pupillendoel.
o Nadat ze geschoten hebben op de leeuwen, halen ze bal op en dribbelen ze via het slootje weer

terug.
 Na een bepaalde tijd wordt er doorgewisseld van verdediger.

Organisatie

e Lengte: 15-25 meter.
¢ Breedte: 10-15 meter.

Aantal spelers:

e 4-10 spelers (evt. in 2 groepjes verdelen en apart laten starten).

DeVoetbalTrainer
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Materiaal:

o Iedere speler één bal.

 1-2 hesjes (alleen verdediger(s)).
¢ 12 pylonen.

¢ 1 pupillendoel.

e 4 lesuwen.

Aanvallen:

e Dribbelen naar de overkant van het vak.
¢ Passen-mikken van de bal op een leeuw.

¢ Dribbelen via het slootje terug.
e Actief mee blijven doen.

Verdedigen:

 Bal afpakken.
o Actief mee blijven doen.

www.voetbaltrainer.nl
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Tikspel *140

Doel

¢ behouden en verbeteren spelplezier

« verbeteren van het overspelen om elkaar in balbezit te brengen
» verbeteren explosief vrijlopen

e verbeteren dribbelen

Organisatie

e veld 20 x 20

4 pylonen

¢ voor de helft van het aantal spelers een bal
¢ 1 hesje voor de tikker

Inhoud

¢ de helft van de spelers heeft een bal

¢ de tikker mag speler tikken die niet in balbezit is

» wie heeft de meeste spelers getikt in één of twee minuten?

« spelers kunnen elkaar helpen door spelers zonder bal aan te spelen
getikte spelers kunnen na afgesproken straf weer meespelen
ruimte verkleinen bij minder spelers

Variatie

e 2 tikkers
¢ veld kleiner/groter maken

DeVoetbalTrainer
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Positiespel 6:2 als warming-up *961

Doel
e verbeteren van handelingssnelheid in kleine ruimte
Organisatie

* vierkant van 8x8m, aanpassen op basis van niveau
» 2 hesjes per organisatie
¢ voldoende ballen

Inhoud

e zestal speelt op balbezit

» tweetal probeert te verdedigen

na balverlies gaat degene die de bal verspeelt in het midden en wisselt met een van de
verdedigers

maximaal 2x raken

Methodiek

¢ maximaal 1x raken

e ruimte aanpassen

« nadat een speler 2x geraakt heeft moet de volgende direct spelen, vervolgens weer 2x raken
enz.

DeVoetbalTrainer
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Variatie

« verdedigers moeten blijven staan als de bal tussen hen door wordt gespeeld om nadruk te
leggen op as dicht houden
o verdedigers moeten blijven staan als de bal 10x rond wordt gespeeld

Coaching

« 'Beweeg op je voorvoeten om snel te kunnen reageren.'

e 'Zorg dat je open staat zodat je beide kanten op kunt spelen.’

» 'Speel medespeler zo in dat hij gelijk door kan spelen, speel dwingend in.'
¢ 'Beweeg mee met de bal.'

» 'Bewaar de rust als de verdedigers ver van de bal zijn.'

¢ 'Verdedigers compact bij elkaar.'

e 'Tuiste moment herkennen van instappen, bij slechte pass of aanname.'

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer




Dribbelen *19

Doel

e verbeteren van het onder controle houden van de bal onder weerstand
e verbeteren van het over de bal heen kijken en het dicht bij je houden van de bal

Organisatie

» het vierkant is 2 meter bij 2 meter
* § pylonen om deze organisatie mee uit te zetten
o elke speler heeft een bal

Inhoud

« spelers dribbelen tegelijkertijd met een bal door het vierkant

» spelers proberen botsingen te voorkomen

¢ de trainer geeft aan of ze moeten dribbelen of drijven

e het dribbelen of drijven gebeurt op hoog tempo

e spelers sluiten achteraan, waarna een volgend viertal gaat dribbelen

» tot 16 spelers per organisatie; zorg voor tempo in de doorstroming bij een groot aantal spelers

www,voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer
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Overspeelspel

Organisatie

e het veld is 30 meter lang en 20 meter breed

* 4 pylonen

¢ 2 ballen

* 8 hesjes in 4 kleuren (rood, geel, groen en blauw)

Inhoud

¢ pass- en trapvorm in tweetallen

¢ blauw en groen spelen samen

* rood en geel spelen samen

« de speler in balbezit roept de naam van degene die hij wil inspelen

Methodiek

e na 1 minuten wisselen van teams, dus bijvoorbeeld blauw met geel (en rood met groen)
e er mag niet teruggespeeld worden op dezelfde persoon
o trainer als passieve verdediger tussendoor lopen zodat ze ook vrij moeten lopen

Variatie

» degene die de bal vraagt, moet de naam van de speler in balbezit noemen in plaats van
andersom
DeVoetbalTrainer
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o spelers moeten elkaar inspelen door verschillende poortjes op het veld om ze gericht te laten
passen en bewegen

Coaching
¢ 'Kijk goed naar wie je de bal kunt spelen.'
« 'Speel de bal met de binnenkant van je voet.'

» 'Pas op voor botsingen, kijk goed waar je medespelers lopen.'
 'Neem de bal eerst even aan voor je naar de volgende speelt.'
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Rondo 4:1
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Organisatie

e hetveld is 5 meter lang en 5 meter breed
¢ 4 hoedjes
¢ voldoende ballen rondom het veld

Inhoud

o 4:1

het viertal probeert de bal zo lang mogelijk in bezit te houden

de blauwe spelers moeten op of achter de lijn blijven en mogen het veld niet instappen
de speler die de bal verspeelt gaat in het midden

DeVoetbalTrainer
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Methodiek bij de rondo

Bij vrijwel elke rondo heeft de trainer-coach mogelijkheden om het spel moeilijker, makkelijker of
uitdagender te maken. Hieronder een lijst met mogelijkheden:

e er wordt een punt gescoord zodra elke speler de bal een keer heeft aangeraakt
het veld groter of kleiner maken
met twee ballen spelen, zodat spelers nog meer moeten opletten
na tien, twintig of dertig keer overspelen moeten de verdedigers een extra keer in het

midden blijven staan

e nadat een speler een bal heeft gespeeld, moet hij om een pylon sprinten die een aantal
meter achter het speelveld staat (er kan dan niet meer op dezelfde speler terug worden
gespeeld)

e nadat een speler een bal heeft gespeeld, moet hij zich een aantal keer opdrukken of een
aantal sit-ups doen, waardoor degene die de bal ontvangt niet op dezelfde speler terug kan
spelen

o spelers houden elkaars hand vast, zodat het speelveld niet te groot wordt (werkt alleen bij
grotere aantallen)

e spelers lopen hun gespeelde bal achterna

¢ spelers mogen de bal niet naar de speler die gelijk naast ze staat spelen

o  spelers verplichten om met beide voeten de bal aan te raken voordat ze een medespeler aan
kunnen spelen

* tussen de beide verdedigers doorspelen betekent dat die verdedigers een keer extra in het
midden moeten blijven

e variéren met het aantal keer overspelen voordat er een punt gescoord wordt

e variéren met het aantal keer verplicht raken (van vrij spel naar 3, 2 of 1 keer)
verplicht juichen met de hele ploeg wanneer er 10 keer is overgespeeld (verhogen sfeer)
verplicht spelen met een middenman 6f alleen verplichten dat die positie bezet is en spelers

dus zelf een keuze maken wie (hoe lang) in het midden gaat/blijft staan

Coaching bij de rondo

Tijdens de rondo, ongeacht het overtal, hebben de meeste coachopmerkingen te maken met het
verbeteren van technische vaardigheden. Enkele opmerkingen die bij elke oefening terug kunnen
komen:

e ‘Kijk al over de bal heen voordat je aanneemt, zodat je sneller een oplossing vindt.’
e ‘Neem aan met je verste been, zodat je makkelijker verder kunt spelen.’

e ‘Neem de bal aan met de binnenkant van je voet.’

e ‘Pass met de binnenkant van je voet.’

e  ‘Probeer zo in te spelen dat de ontvanger gelijk ‘door kan voetballen’.’

‘Speel elkaar laag in.’
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e ‘Sta op je voorvoeten, zodat je wendbaar bent.’

WWW.V ltrainer.nl DeVoetbalTrainer






Overloper *977

Organisatie

* het veld is 30 meter lang en 20 meter breed
* 2 kleine doeltjes

* 4 pylonen

* 6 ballen

* 8 hesjes in 4 verschillende kleuren

Inhoud

+ de 6 spelers proberen de overkant te bereiken door met de bal aan de voet te dribbelen

* de 2 verdedigers proberen de bal af te pakken en kunnen scoren door de bal in een van de 2
doeltjes te schieten

» dribbels van lange naar lange (L) kant leveren 1 punt op

* dribbels van korte naar korte (K) kant leveren 2 punten op

» spelers mogen rondom het veld dribbelen om te wisselen van korte naar lange zijdes en vice versa
» spelers mogen niet van korte naar lange zijde dribbelen en vice versa

Methodiek
* extra verdediger toevoegen
+ afstanden aanpassen

Variatie
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» na 2 minuten wordt er van verdedigers gewisseld, waardoor elk tweetal 1 keer verdedigt en 3 keer
kan aanvallen en waarbij na 8 minuten de punten per team opgeteld worden

Coaching
* ‘Probeer er goed op te letten waar de tikkers staan in het veld en blijf bij ze uit de buurt.’
* ‘Houd de bal dicht bij je en speel de bal verder voor je uit zodra je de tikkers voorbij bent.’
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Dribbelschietspel 2a+1v+1k *787

Inhoud:

* Twee spelers starten gelijktijdig met dribbelen naar de overzijde.

e De verdediger probeert de bal af te pakken, lukt dat, krijgt hij één punt.

o Als de spelers bij het middelste vak aangekomen zijn, mogen ze scoren (schieten) op het grote
pupillendoel.

» Nadat ze gemikt hebben op de pionnen, halen ze de bal op en dribbelen ze via het slootje weer
terug.

» Na een bepaalde tijd wordt er doorgewisseld van verdediger.

Organisatie:
e Lengte: 15-25 meter.
¢ Breedte: 10-15 meter.
Aantal spelers:

* 4-10 spelers (evt. in 2 groepjes verdelen en apart laten starten).
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Materiaal:

¢ Iedere speler één bal.

 1-2 hesjes (alleen verderdiger(s)).
¢ 12 pylonen.

¢ 1 pupillendoel.

Aanvallen:

e Dribbelen naar de overkant van het vak.
¢ Schieten van de bal op het pupillendoel.
e Dribbelen via het slootje terug.

o Actief mee blijven doen.

Verdedigen:

« Bal afpakken.
o Actief mee blijven doen.
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Aanname (1) *813

Organisatie

¢ drietallen, 2 ballen
 de middelste speler staat zonder bal in een vierkant van 2 x 2 meter
e doordraaien na 10 herhalingen

Inhoud

o een speler passt de bal naar de middelste speler. De middelste speler neemt de bal zijwaarts
aan en komt daarbij buiten zijn vierkant. Dan passt hij de bal terug en vraagt de volgende bal
aan de andere speler met bal. Maximaal twee keer raken

¢ gebruik meerdere technieken: binnenkant voet, buitenkant voet, links, rechts etc.

o eventueel afsluiten met wedstrijdvorm: estafette, welk drietal gaat als eerste 10x zonder
fouten rond?

Variatie

o drietallen met 1 bal; de centrale speler neemt nu de bal aan in zijn vierkant, draait open met
zijn aanname richting de derde speler aan de andere kant

o drietallen, 2 ballen; de buitenste speler passt en volgt zijn pass richting het vierkant. Daar
gaat hij links of rechts naar de eerste pylon. De speler in het vierkant neemt de bal aan in de
richting waar de eerste speler niet heen gaat. Vervolgens dribbelt hij naar de oorspronkelijke
pylon van speler 1. Speler 1 vraagt daarna vanuit het vierkant om de bal van speler 3 etc.

Coaching
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 De speler die de bal past, moet dit met de juiste balsnelheid doen.

o Duw de bal bij je aanname, geen stilliggende bal onder je

* Bij eerste aanname duw je de bal uit het vierkant, tweede toets is inspelen
o Sta klaar op je voorvoeten om de bal te ontvangen

o Beweeg eerst weg uit het vierkant en val de bal daarna aan, sta niet stil

e Kijk om je heen net voor de aanname

WW,V ltrainer.nl

DeVoeibalTrainer



Passeerbeweging *511

Organisatie

e vier hoedjes liggen in een vierkant

« voldoende reserveballen bij beginpunt

o afhankelijk van de beschikbare aantallen kiezen voor 1 tot 4 organisaties, met idealiter 4
spelers per organisatie

Inhoud

e Twee spelers (verticaal) zoeken elkaar op

¢ zetten op tijd de sleepbeweging in,

 passeren de andere speler en komen uit bij een andere pylon

» Vervolgens wordt doorgedribbeld of met de klok mee doorgepasst naar een andere speler

Coaching

« 'Zet de beweging optijd in’

¢ ‘Timing, ritme in de oefening.’

 ‘Discipline in je hoofd, iedere keer weer nauwkeurig zijn.’

 ‘Bal dichtbij het lichaam houden.’

 ‘Explosief versnellen na de beweging’

e ‘Schuin wegkijken bij de sleepbeweging om je tegenstander nog meer te misleiden’
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Variatie

e Linksom en rechtsom
s Verschillende bewegingen
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Passeerbeweging *503

In een cirkel
Doel

o verbeteren van de technische vaardigheden (voorvoetenwerk, aannames,
passeerbewegingen, passing)

Organisatie

e 8+ spelers, verdeeld in twee groepen
e 4+ ballen (voor de helft van de spelers)
« voldoende pylonen of hoedjes om een cirkel van te maken

Inhoud

o De spelers met de bal dribbelen steeds tussen twee spelers zonder bal. Op het moment dat ze
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een speler zonder bal tegenkomen maken ze - op tijd - de kapbeweging. De spelers zonder bal
‘stappen uit’.
* Na ongeveer een minuut wisselen de spelers met en zonder bal.

Variatie:

¢ Grotere of kleinere afstanden.
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Passeerbeweging *514

Organisatie:

e met tweetallen één bal

* de twee spelers pakken ieder een eigen zijde van het veld

¢ de tweetallen gebruiken een half speelveld

e kleinere ruimte bij minder tweetallen

* als speler A een andere speler tegenkomt (die met dezelfde oefening bezig is en dus eigenlijk
een onbedoelde tegenstander wordt), dan maakt speler A de V-beweging en opent naar
zijn medespeler B

* 6-8 spelers per organisatie

Variatie:

¢ Links en rechts afwisselen.
e In de kleinere ruimte ligt het accent op het onder controle houden van de bal na het maken

van de beweging.

* Met spelers die rondlopen zonder bal en ‘uitstappen’ op naderende spelers met bal

» Wedstrijdvorm: zoveel mogelijk geslaagde bewegingen en passes maken binnen een halve
minuut.
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Warming-up techniek *172

Doel

» verbeteren van de technische vaardigheden (voorvoetenwerk, aannames,
passeerbewegingen, passing)

Organisatie

¢ 8+ spelers, verdeeld in twee groepen
e 4+ ballen (voor de helft van de spelers)
 voldoende pylonen of hoedjes om een cirkel van te maken

Inhoud

» er wordt gespeeld in de cirkel

e groep 1 staat aan de buitenkant (op de lijn)

e groep 2 staat aan de binnenkant met bal

e spelers van groep 2 dribbelen met de bal in de cirkel

« op het moment dat ze contact maken met iemand van groep 1 aan de zijkant, spelen ze deze
persoon in en nemen zijn positie over

e de speler van groep 1 zorgt dat zijn aanname vooruit de cirkel in gaat, naar waar de ruimte is

» de speler van groep 1 maakt na zijn aanname in de ruimte een passeerbeweging, waarbij hij
zelf beslist welke schijnbeweging dat is

« in de diverse varianten zorgt de trainer ervoor dat alle spelers veel balcontac@%glggsprdoor
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groep 1 en 2 af te wisselen
Coaching

» ‘Sta niet stil bij deze vorm, maar blijf steeds in beweging.’

 ‘Raak bij elke pas de bal aan.’

e ‘Strakke ballen inspelen.’

* ‘Vraag duidelijk om de bal als je aan de zijkant staat.’

* ‘Zorg voor een goede aanname (vooruit of open, afthankelijk van de variant).’

» ‘Sta open als je de bal aanneemt, zodat je meer keuze hebt zodra de tegenstander op je
afloopt.’ (bij variant 1)

* ‘Spelers van groep 1, speel de bal in op het buitenste been van de vragende speler.’ (variant 2)

Variant 1

« op het moment dat een speler van groep 1 de bal aanneemt doet hij dit richting de speler
van groep 2

o de speler van groep 2 wordt een passieve verdediger, waarbij de speler van groep 1 een
passeerbeweging gaat maken

Variant 2

« de spelers aan de zijkant (groep 1) van het veld starten nu met bal

» de spelers van groep 2 bieden zich aan in de cirkel en komen op een schuine manier om de bal
vragen

e de speler van groep 2 neemt de bal open aan en neemt de bal in zijn aanname vooruit mee

 op dat moment maakt hij met het been waar hij de bal mee aanneemt een schijntrap en
neemt de bal met de andere voet mee de andere kant op (al dan niet met een kapbeweging)

o eenmaal in balbezit in de cirkel maakt de speler weer contact met een speler aan de zijkant
om de bal in te spelen

Methodiek

« meer schijnbewegingen achter elkaar te doen (bijvoorbeeld na de sleepbeweging gelijk
een schijntrap)

» twee verdedigers in de cirkel laten lopen die passief gaan verdedigen, waardoor spelers
moeten kijken in welke ruimte ze de bal aannemen en met welk been ze de passeerbeweging

inzetten
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Kaatsspel

Organisatie

e het veld is 30 meter lang en 20 meter breed
¢ 4 pylonen
¢ 2 gele, groene, rode en blauwe hesjes

Inhoud

e in het veld spelen rood en blauw een vorm 2:2

« de speler met de bal mag alleen een kaatser (groen of geel) aanspelen indien hij zijn naam
noemt

« elke keer wanneer degene die de bal naar een kaatser speelt de bal ook weer ontvangt, wordt
er een punt gescoord

e door 10 keer over te spelen kan er ook een punt worden gescoord

Methodiek

 na 2 minuten wisselt een kleur door (rood wordt kaatser en geel komt in het veld, daarna
wordt blauw kaatser en komt groen in het veld, et cetera)
o variéren met het aantal keer dat de kaatser de bal mag raken

Variatie

www.voetbaltrainer.nl DeVoetbalTrainer



* de speler met de bal mag alleen de kaatser inspelen die om de bal vraagt
» spelers moeten eerst twee keer overspelen voor ze een kaatser mogen inspelen

Coaching

» 'Kijk goed om je heen waar de kaatsers en de verdedigers zijn.'
e 'Scherm de bal af met je lichaam.'

 'Probeer vrij te lopen en je medespeler te helpen.'

* 'Probeer als je een kaatser inspeelt weer vrij te lopen.'
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