Trainingen LEVEL 1

Training 1.
Fase : Aanleren
Oefening 1 : Balgevoel
i 'i i i i Organisatie :
; Vierkant 12 x 12 meter afgebakend
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Methodiek :

2 groepen van zes spelers staan in 2 rijen achter elkaar opgesield. De eersie zes speleres (groep 1)
cefenen op teken van de frainer gezamenlijk naar de overkant. Zodra groep 1 aan de overkant is start

groep 2.
Oefeningen :

1. Bal stapvoets afrollen met rechis

2. Bal stapvoets afrollen links

3. Bal voorwaarts duwen met de voetzool links en rechis
4. Dribbellen en iedere stap de bal raken rechts.

5. Dribbellen en iedere stap de bal raken links

Coaching/Opmerkingen:

Probeer in rustig tempo te cefenen, de snelheid komt later. Geef eerst een goede instructie en
daarna laten lopen. In deze eerste training niet te veel corrigeren. Deze oefeningen wordt de gehele
cursus herhaald.

Denk aan de houding van de spelers (laag zitten).
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Uerening : bewedgingen in het 1 . 1 duel { legenstander naast je)
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Lijn 1. Lijn 2
Organisatie :
3 vaken van 2 x 2 mir waarbij het middelste vak een andere kleur heeft.
4 spelers
4 ballen
8 hoedjes
Methodiek :

De eerste speler van iedere groep dribbelt met de bal naar lijn 2. Daar maakt de speler de afstop
indraai en dribbelt naar lijn 1 en maakt nogmaals de afstop indraai. Vervolgens dribbelt de speler het

3e vak uit en sluit achteraan.

Coaching/Opmerkingen :

Leg de bedoeling van de oefening uit aan de spelers en leg de relatie met de wedstijdsituatie
(tegenstander naast je). Laat de kinderen eerst naar eigen keuze bewegingen maken en kies
vervolgens voor de afstop indraai.

Laat ook alle bewegingen ervaren die in deze cursus behandelt worden.

1. Aftop indraai

2. Locomotief

3. Binnenkant kap

4. Buitenkant kap

Geef complimenten voor een goede uitvoering, geef algemene opmerkingen over houding, dribbel
maar verder nog niet in detail treden.

Organisatie :

4 4 Veldje van 10 x 14 mtr
4 spelers
1 bal
. 2 Pugg-Goals
i 4 pionnen (groot)
m 4 hesjes (2 kleuren)
&

Methodiek :

Partij 2 : 2 waarbij veel balcontact gegarandeerd is. Stimuleer de actie (vooraf). Leg het spelletie 1 x
stil en vraag aan de kinderen wat de bedoeling is van voetbal. Laat de kinderen het antwoord geven

(= aanvallen en doelpunten maken + verdedigen en doelpunten voorkomen).
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Organisatie :

14 hoedjes (2 kleuren) 1mtr uit elkaar in 2 rijen
12 spelers

12 ballen

12 hesjes (2 kleuren)

Methodiek :

Spelers staan met bal tussen hoedjes en oefenen snelvoetenwerk. Spelers tikken de bal tussen de
voeten waarbij ze niet van de plaats afkomen.

Coaching/Opmerkingen :

Snelvoetenwerk starten met de basisbeweging = tussen de voeten tikken. Hierbij geldt:

Door de knieen.

Op de voorvoeten bewegen

Niet heen en weer slingeren

Knieen heffen.

Goede voetbalhouding aannemen (voordoen).
Oefening:

1. Basis

2. Linksom rechtsom

3. Afrollen binnen naar buiten

Organisatie :

Vierkant van 10 x 15 mfr
2 x 3 spelers

4 pionnen

3 ballen

6 hesjes

2 Pugg-goals

4

Methodiek :

Spelers spelen duel 1 : 1 waarbij de aanvallers kunnen scoren in 2 doelijes. Eén van de doeltes staat
net andersom, hierdoor wordt het direct scoren bemoeilijkt en stimuleert het duel. Indien de
verdediger de bal verovert mag hij scoren. Na 1 minuut moet het duel beslecht zijn.

Coaching/Opmerkingen :

Daag spelers uit om bewegingen te maken. Het vanaf afstand willen scoren zonder beweging te
maken afkeuren = uitleggen. Stimuleer juist creativiteit.
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Organisatie :

1 groot doel
alle spelers
12 ballen
12 hesjes
2 hoedjes

Methodiek :

5 spelers van ieder team stellen zich op aan beide kanten van het doel. De andere 2 spelers van
ieder team staan bij de pionnen. De eerst speler naast het doel speelt de bal rustig naar de speler bij
de pion en loopt direct aan de bal aan. De speler bij de pion schiet direct op doel. Op het moment dat
hij geschoten heeft start de andere kant. Alle ballen moeten zonder aanname direct op doel worden
geschoten.

Coaching/Opmerkingen :

Spelers dienen bewust te worden van het correct inpassen voor een schot ineens op doel. Daarma
direct reageren en achter de bal aan lopen. Speler bij de pion is in beweging op de voorvoeten is
klaar om op de pass te reageren.

Variantie:

1Competitie spelen rood tegen geel, 10 doelpunten winnaar
2.Doelpunt mindere been 2 punten

3.Met vooractie

luiswerk :

Oefenen afstop indraai + locomotief
Snelvoetenwerk 1,2 + 3

Letop :

Samen opruimen, niemand loopt naar kleedkamer.







