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v.v Dilettant 
Training aanvallen  5 

ORGANISATIE INHOUD COACHING 

Warming up  Vijf rondes inlopen 

 Algemene loopvormen 

 

Pass en trapvorm 
 

 

Regels:  

-Spelers bij pylon A een bal, bij de overige 

pylonen 2 spelers zonder bal 
- Speler 1 speelt de bal naar speler 2, die de 
bal buiten de pylon aanneemt en 
doorspeelt naar speler 3 
- Speler 1 loopt door naar de volgende 
pylon 
- Speler 3 speelt buiten de rechthoek door 
naar speler 4, terwijl speler 2 een positie 
opschuift 
- Inmiddels start speler 5 met een pass 
naar speler 6, etc. 
- Ook met de klok mee uitvoeren. 
- Oefening moeilijker maken door een bal 
te laten kaatsen en de schuine bal te 
spelen 
 
afmeting:  
•   breedte 8-20 m 

 Lengte 10 – 25 m 
 
Aantal spelers:  
• 8 spelers in twee organisaties 
 
 
Materiaal:  
• 10ballen 
• 10 pionnen / hoedjes 
 

 Hard en zuiver inspelen 

 Vooractie maken 

 Open staan en aannemen 

 Bal voor je uit mee nemen 

 Bij de kaatst met het goede been 
kaatsen 
 

 
 
 
 
 
 
ORGANISATIE INHOUD COACHING 

Pass en trapvorm 

 
 

Regels:  
• - Veld van 30 x 50 meter 
- Vier pylonen 
- Vijf hesjes 
- Minimaal elf ballen 
- Een groot doel 
- De spelersgroep is verdeeld in 
twee teams: de ene voert de 
vorm over links uit, de ander 
over rechts 
- Speler 1 speelt speler 2 in en 
ontvangt de bal terug 
- Hij speelt speler 3 in, die klaar 
legt voor de inkomende 2 
- Deze speler rondt af en krijgt 1 
punt als hij scoort 
- Gaat de bal over het vangnet, 
dan krijg het team 7 minpunten 
- Om beurten afronden (links-
rechts) en na vijf minuten 
wisselen van zijde 
 
afmeting:  
• 30 x 50 meter 
Aantal spelers:  
• 12 spelers 
Materiaal:  
• 12 ballen 
• 4 pionnen 
 
 

- Bied je schuin aan t.o.v. de bal, nadat je een 
vooractie gemaakt hebt 
- Bied je aan op het juiste moment 
- Neem de bal open aan of kaats de bal diagonaal 
terug 
- Speel alleen schuine ballen in en zo strak mogelijk 
- Maak oogcontact met je medespelers en coach je 
bal na 
- Speel de bal in op het juiste been 
- Bied je zo aan dat je op volle snelheid onder de 
kaatser kan komen, loop hem niet voorbij 
- Pas je loopfrequentie aan als je dichter bij de bal 
komt 
- Mik bij het schieten op het gebied net langs de 
binnenkant van de paal, kijk goed naar de positie van 
de doelverdediger 
- Plaats de bal met de binnenkant van de voet. 



 
 

 
 
 

Wo. 20-01-2016 // oefenwedstrijd // 20:00 uur 
 

 
 

 

 
 

v.v Dilettant 
Training aanvallen 

 

 
6 tegen 6 partij vorm 
 

 

Regels:  
•  
 
afmeting:  
• lengte: 45 meter 
• breedte: 40 meter 
 
Aantal spelers:  
• 12 spelers 
 
Materiaal:  
• 15 ballen 
• 6 pionnen 
• 12 hesjes (twee kleuren) 
• 14 hoedjes 
• 2 kleine doeltjes (3 x 1 meter) 

Aanvallende  partij 
• Snel diep spelen 

 Diepte gaat voor breedte 

 2 tegen 1 creëren in opbouw achterin 

 Inschuiven van de backs 
 
Verdedigende partij 

 Veld klein maken 

 Druk geven op de bal 

 Elkaar rugdekking geven 
 

 
 
 
 
 
 


