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Warming up: 
Loop eerst met heel de groep drie rondes in.  
  
Zet met dopjes een begin en eindpunt neer ongeveer 15 m.  
Maak dan twee rijtjes vanaf de achterlijn naast elkaar. 
Laat de spelers naar het laatste dopje toe lopen waarbij zij een oefening uit voeren Bijvoorbeeld: 
knieheffen, kruispas enz. Op de terug weg dribbelen de spelers. 
 
 
Pass en trap vorm 

 
 
Organisatie 
- Strak inspelen (1) 
- Kaats op de derde man (2) 
- Diepe bal op spits (3) 
- Dribbel (4) 
 
Variaties 
- Zowel over rechter als linkerkant (kan ook om en om worden uitgevoerd). 
- Je loopt uiteindelijk je eigen bal achterna. 
- Eerst de oefening inslijpen, later scherpte en concentratie per pass. 
- variatie met afwerken 
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Positiespel 4 tegen4 

 
 
Organisatie  
- Meerdere organisaties 
- Er wordt vier tegen vier gespeeld in een ruimte 40 x 30 m 
- Een partij kan scoren door een speler in het achter vak aan te spelen 
- De speler mag het vak pas betreden als de pass gegeven is 
 
Coaching 
- Oogcontact hebben met de lopende man 
- De bal met gevoel en een juiste balsnelheid geven 
- Altijd zoeken naar ruimtes tussen de verdedigers 
- Juiste loopactie 
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Partij  
 

 
 
Organisatie 
- Het veld bestaat uit drie vakken van 20 meter 
- In de verdedigende vakken wordt 3 tegen 2 gespeeld, op het middenveld 2 tegen 2 
- Eerst 10 aanvallen van de ene partij, daarna 10 van de andere partij, ten slotte doorspelen 
- Als er een vak overgeslagen wordt, dan mag elk vak een speler doorschuiven 
- Bij balbezit weer inzakken naar je eigen vak 
 
Coaching 
- Middenvelders niet de weg naar de spitsen afschermen 
- De spitsen inspelen met een strakke wreeftrap over de grond 
- Middenvelder onder de spits komen als hij wordt ingespeeld 
- Vrije verdediger inschuiven bij balbezit 
 
 
 
 
Uitlopen na de training 


