Trainingen LEVEL 1

Training 2

Controle huiswerk {(bewegingen + s.v.)
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Organisatie :

Vierkant van 2 x 2 mir

4 spelers tussen de pionnen
4 ballen

4 hesjes

Methodiek

4 spelers staan met bal fussen de picnnen
en doen uit stand diverse bal oefeningen.

QOefeningen :

1. Hak naar punt

2. Bal afrollen zonder de voet de grond te raken
3. Bal met de wreef vooruit duwen en met de punt
van de zool terughalen.

4. 3-tik

Organisatie :

Vierkant van 2 x 2 mir

4 spelers tussen de pionnen
4 ballen

4 hesjes

Methodiek

4 spelers spelen de bal met buitenkantvoet ineens
naar de andere zijde.

Op de andere zijde stoppen ze de bal af en
wachten op de volgende beurt.

Spelers starten samen.

Coaching/Opmerkingen :

Geef één speler de verantwoordelijkheid om
het startteken te geven. Per cefening
helemaal rond gaan.

Defeningen:

1. buitenkantrechts

2. Buitenkant links

Oefening :

1 x uit stilstand

1 x vanuit de voorvoeten
1 x met tussentikken



Partijspel 2 : 2

Organisatie :
£ Veldje van 10 x 14mir
S - 2 Pugg-Goals
+ 4 spelers
E 1 bal
? .

Methodiek :
Samen of individueel tot scoren komen. Bij balverlies ook verdedigen.

Coaching :
Stimuleer de actie!

Herhaling zijwaartse bewegingen 1 : 1

Organisatie :
4 W) N * i ;
*E; 1 i ierkant van 4 x 4 mir (afhankelijk van nivo)
oy 4 spelers
it B 4 ballen
A 4 piocnnen
,..J' . 4 hesjes
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Methodiek :
Variant 1.

4 spelers osfenen samen naar het midden van de pion.
Zij oefenen de in les 1 geleerde zijwaartse bewegingen (zowel links als rechis).
Spelers starten samen.

Variant 2.

Speler 1 en 2 pefenen naar het midden, bij terugkomst bij de pion passen ze
de bal naar de speler aan hun linkerzijde. Deze spelers doen dezelfe oefening.

in merkingen :

Let op dat bij terugkomst bij de pion ook weer een beweging wordt gemaaki. Passen met binnenkant
voet. Bewegingen nu technisch goed aanleren, let op het juist indraaien met het lichaam!!!

Defeningen :

Afstop indraai
Locomotief in combinatie met de afstop indraai



Duel 1 : 1 Tegenstander in zijwaartse positie

Organisatie :
-2 b}
N Veld van 10 x 15 mtr (let op de breedte)
'y kb &F i 2 x 3 spelers
0 & 3 ballen
4 pionnen

2 Pugg-Goals

ll'_ly — 4

Methodiek :

De 1e speler van het gele team passt de bal na de eerste rode speler. Deze speler neemt de bal aan
en mag scoren op €én van beide doelen. De gele speler verdedigt. Als de gele speler de bal verovert
mag hij scoren.

Aftendeer de spelers en dwing af de zijwaartste bewegingen.

Coaching/opmerkingen :

Stimuleer en motiveer de spelers om bewegingen toe ie passen. Geef complimenten voor een mooie
beweging.

Snelvoetenwerk in vrije ruimte

Spelers moeten leren om in open vrije ruimte te cefenen. Trainer bepaalt de oefeningen.

Passen (rechtdoor binnenkant voet)

Organisatie :

4 4kant 2 x 3 mir
4*- P 1 2-tallen
1 4 pionnen
1 bal

Methodiek :

Spelers passen de bal naar elkaar toe. Eerst met aanname, daama 1 x speler

{athankelijk van nivo)
_L . L Zowel met links als met rechis laten passsen.

Coaching/Opmerkingen :

Voor sommige spelers kan dit al heel moeilijk zijn. Geeft dan de voorkeur voor een goede instructie i.p.v.
een vervolgstap.

Spelers moeten leren om de bal rustig met de juiste snelheid over te passen. Belangrijk is de concentratie
Varieer met:

Pionnen in het midden

Aanname met tussentikken

Kort en lang passen (dus &én speler loopt rustig naar voren tijdens het passen)



Afronden op doel (standaardvorm level 1)

Organisatie ; Methodiek :

1 groot doel Bal na de pas ineens op doe! schieten.

alle spelers Na het passen direct overkomen. Om en om schieten.
alle ballen

2 pionnen

12 hesjes

Coaching/Opmerkingen ;

Let vooral op dat er met de wreef wordt geschoten. Leg dat goed uit en doe voor!
Speel competitie geel tegen rood (wie heeft als eerste 10 doelpunten).

Varieer met

goede been 1 punt

mindere been 2 punten

vooractie maken.

Huiswerk volgende les

Nieuwe oefening snelvoetenwerk en beweagingen



