Trainingen LEVEL 1

Training 5

Huiswerk: Deze training controle huiswerk individueel (snelvoetenwerk en beweging)

Organisatie :

1 _L Groot vierkant 12 x 12 mtr
Alle spelers
? - 2 afpakkers (zonder bal)

P '{ Rest met bal
o b 2 4 pionnen

el a Deelstelling :
= 3 Spelenderwijs leran om de bal af te schermen

Methodiek :

Spelers bewegen met bal door het vierkant. 2 spelers zonder bal (gele hesje) proberen zoveel mogelijk
ballen te veroveren.

Hierbij mogen geen overtredingen/slidings gemaakt worden. Zodra een speler de bal niet goed
afschermt mag de bal buiten het vierkant gespeeld worden. Na een halve minuut ander 2-tal.

Coaching/Opmerking :

Let op dat alle spelers in beweging zijn en dat waar mogelijk de geleerde bewegingen worden
toegepast.




Oefening 2: Controle snelvoetenwerk

_ Organisatie :
; & Spelers maken een cirkel.
‘% .».;-" Per speler in het midden en
B snelvoetenwerk cefeningen doen.
Doelstelling :
Stimuleren zelfstandig oefenen
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M iek :

Per speler in het midden en oefenen de geleerde oefeningen. Max. 30 seconden.

hil merkingen :

Bespreek openlijk in de groep de verbeterpunten. Geeft nogmaals aan het belang van thuisoefenen.

QOefening 3. 1 : 1 met actie/reactie
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Organisatie : Doelstelling :

Groot vierkant 10 x 8 mtr Speels aanleren om na balverlies (doelpunt) direct om
Alles spelers (2 teams) te schakelen naar verdedigen.

Alle ballen

4 Pugg-Goals

4 pionen



Methodiek :

Duel 1 : 1 met scoren op 2 doelties. Op het moment dat er gescoord wordt start de volgende speler as
de zijde waar gescoord is. En dus moet de scorende speler direct weer verdedigen. Als de speler met
bal de bal verliest aan de verdediger mag deze scoren en ook dan gaat direct een andere speler van
start. Steeds na het scoren direct verdedigen.

Deze cefening moet eerst even lopen. Aan beide zijden een frainer om de groepen te begeleiden.

Coaching/Opmerkingen

Zodra deze oefening loopt vinden spelers het geweldig om te doen. Stimuleer dan ook creativiteit, Ze
maogen op beide doelijes scoren.

Oefening 4 : Balgevoel in beweging (stroomvorm)

i 4 4
& s
’1' & ................ - E—,I._l?
4 4 i
Organisatie : Doelstelling ;
2-vakken van 2 x 3 mir Verbeteren balvaardigheid
6 pionenn
3 spelers
1 bal
Methodiek :

3 spelers oefenen door 3-vakken. Als een speler aan de overkant is neemt de andere speler de bal
over.

Oefeningen:

Snelle dribbel links (iedere stap de bal raken)

Snelle dribbel rechts

Afrollen links

Afrollen rechts

Afrolien met afstop links

Afrollen met afstaop rechts

Bal met punt terughalen en met de wreeft vooruit spelen (eerst links dan rechis)
Snelle dribbel rechts in vak 1 daama overname andere voet in vak 2

Bal met zijkanten vooruit spelen

Coaching/Opmerkingen :

Nu steeds meer aandacht voor een correcte uitvoering.

Huiswerk : Volgende week nr. 6 snelvoetenwerk






