Trainingen LEVEL 1

Training 3

Controle huiswerk

1. Balvaardigheid

Organisatie :

12 ballen
12 hesjes
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Methodiek :

ﬁ' * i ® % AL | vierkantvan12x 10 mtr

- i . = 1. Dribbel en iedere stap de bal raken (links en rechts)
% o ) 2. Bal zijwaarts afrollen links en rechis
¥ ' 3. Bal zijwaarts afrollen met afstop
i .l. 4. Bal onder de voetzool voorwaarts spelen
5. Bal afwisselend met binnen en buitenkant spelen
(links en rechts)

Per groep oversteken. Tijdens de dribbel doen de spelers verschillende baloefeningen.

Coaching/Opmerkingen :

Let nu goed op de uitvoering en op de houding van de spelers. Dus laag zitten en op de voorvoeten

bewegen.

2. Balvaardigheid

Crganisatie :

B-tal pionnen op lijn (2 organisaties)
2 x 6 spelers

6 pionnen



Methodiek :
Speler oefent met bal tussen de pionnen. Bij de laatste pion omdraaien en aansluiten

Oefeningen :

1. Tussen tikken
2. Tussen tikken met afrollen (nr.4 S.V.)

3. Binnenkant buitenkant voet links en rechis
4. Alles met binnenkant voet links en rechts (soort kapbeweging)

Coaching/Opmerkingen :

Aandacht voor correcte uitvoering, niet e snel. Bal moet onder controle blijven.
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3. Partijspel 2 : 2 (lijnvoetbal)

,L Organisatie :
l : Veldje 10 x 14 mir zonder doelijes
et . 4 spelers

- ,? : 1 bal
" 4 pionnen

Methodiek :

Partij 2 : 2 waarbij nu niet in doeltje gescoord kan worden maar door middel van een dribbel over de liji
Er wordt een punt gescoord nadat de bal over de lijn is én als de bal met de voetzool wordt afgestopt.

Deze partijvorm stimuleert nog eens extra de dribbel en de actie.

Coaching/Opmerkingen :
Geef vooraf aan dat de spelers direct initiatief met de bal moeten nemen en dus niet bewust moeten
overspelen.




4. Snelvoetenwerk

" Organisatie :
A ¢ 4 ¢ Alles spelers tussen de pionnen
L ? 1 ‘E l ? l ? l ? 1 14 hoedjes/pionnen ¢

Alle ballen
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Methodiek :

Bal tussen de voeten tikken met de juiste houding;
Door de knieen.

Op de voorvoeten

Niet slingeren.

Coaching/Opmerkingen :

Aanleren oefeningen 1 ¥m 4.

Tussen tikken

Tussen tikken en linksom rechtsom

Tussen tikken van binnen naar buiten afrollen
Tussen tikken en bal voor het lichaam langs afrollen

5. Zijwaarste bewegingen

Organisatie :

.f{e; l 2 spelers
gt - 4 hoedjes
o 2 ballen

2 hesjes
Afstand tot de lijn = 4 mtr
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Methodiek :

Spelers dribbelen met iedere stap de bal raken naar de lijn en maken daar een beweging. Bij
terugkomst maken ze weer een beweging. Spelers leren nu de afstand in te schatten om een beweging

te maken.

Coaching/opmerkingen :

De mag bal mag dus niet over de lijn komen, dat moeten de spelers leren in te schatten. Kijk goed naz
de dribbel en de beweging. Met name de afstop indraai moet nu correct uitgevoerd worden.

Alle bewegingen toepassen.
Aftop indraai

Idem met locomotief
Binnenkant kap

Buitenkant kap



5.

Schieten op doel

#

Huiswerk :

Snelvoetenwerk 1 t/m 4
Alle bewegingen

Organisatie :

2 grote F-Doelen tegenover elkaar
Afstand naar pion c.a. 6 mir.

Pion in het midden

Alle spelers

Alle hesjes

Alle ballen

Methodiek :

De 1e speler van iedere groep dribbelt naar de pion (emaast)
maakt een afstop beweging en schiet daarna direct op doel.
Daarna de volgende speler. Kan met en zonder keepers.
Oefening zowel van links als van rechts uitvoeren

Coaching/opmerkingen :

Nu geven we de beweging een vervolg door middel
van een schot op doel.

Ook hier kan competitie gespeeld worden.

De groep die als eerste weer compleet is winnaar
De groep die de meeste doelpunten maakt is winnaar

Les 5 = Test snelvoetenwerk + alle bewegingen







