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DOEL: - verbeteren van de kapbeweging

ORGANISATIE:

AANWIJZINGEN:

- maak een grote cirkel met hoge pylonen

- alle spelers hebben een bal en dribbelen aan de rand van 

de cirkel

- op het teken van de trainer maakt iedereen de kap-

beweging achter het standbeen langs, controleert de bal 

met een tussentik en mikt op een pylon aan de andere 

kant van de cirkel

- het is een punt als de pass (over de grond of door de lucht)

de pylon raakt

- als de ballen voorbij de pylonen zijn, pakt iedereen weer 

een bal 
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DOEL: - verbeteren van het scoren na een kapbeweging 

ORGANISATIE:

AANWIJZINGEN:

- 16 meter voor het doel met keeper wordt een pad 

gemarkeerd door 6 pylonen (3 meter uit elkaar)

- de spelers staan 5 meter voor het pad; elke speler heeft 

een bal

- de speler dribbelt en maakt bij elke pion een zijwaartse 

kapbeweginging

- na de laatste kapbeweging schiet de speler op doel

Variaties

- andere dribbeltechnieken en schijnbewegingen voor de 

pylonen uitvoeren (overstapbeweging, schaarbewegingen)
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DOEL: - verbeteren van het scoren na een kapbeweging 

ORGANISATIE:

AANWIJZINGEN:

- 16 meter voor het doel met keeper staat een kleine horde

- de spelers staan met bal 5 meter voor de horde

- de eerste speler dribbelt met de bal tot de horde, schiet de

bal onder de horde door en springt zelf over de horde

- aansluitend kapt hij de bal met de binnen- of buitenkant

van de voet en schiet vervolgens op doel 

- spring niet op de bal (blessuregevaar)

- dribbelen in de vrije ruimte en tempo aan de bal maken 
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DOEL: - het verbeteren van de passeerbewegingen 

richting het doel, met een tegenstander vóór je

ORGANISATIE:

AANWIJZINGEN:

- maak gebruik van de drie ‘aanvalsvakken’

- twee verdedigers (links en rechts) staan op de punt van 

het zestienmetergebied 

- twee aanvallers (links en rechts) staan op de kruising van 

de middenlijn en de zijlijn

- de verdedigers moeten zelf ervoor zorgen dat ze een bal 

krijgen waarmee de oefening begint: uit het doel halen of 

aangespeeld krijgen van de andere kant

- de aanvaller biedt zich aan in de ruimte 

- hij krijgt de bal aangespeeld en neemt de bal in de loop mee 

- de verdediger zoekt de aanvaller op en probeert de 

passeeractie te voorkomen

- de aanvaller maakt op snelheid een passeeractie door 

middel van een beweging

- hij kan hierbij zowel binnendoor als buitenom 

- als de verdediger de bal verovert, opent hij naar de andere 

kant


