Trainingen LEVEL 1

Training 8
Controle huiswerk : Schaar
1. Balvaardigheid
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: i . : Doelstelling : verbeteren balgevoel
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! w o ‘ Methodiek :
l 1 Per groep oversieken door middel van
balvaardigheidsoefeningen.

Oefeningen :

. Snelle dribbel links

. Snelle dribbel rechis

. Afrolien links

. Afrollen rechts.

. Bal met zijkanten meenemen links en rechts

. Bal met voetzool voorwaarts duwen links en rechis
. Binnen/buitenkant links

. Binnen/buitenkant rechis
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2. Snelheidsoefening 1 (organisatie als oefening 1)

2-tallen staan op de startlijn naast elkaar. 1 speler heeft de bal. De speler met bal

speelt de bal 1 meter voor de andere speler. De andere speler sprint naar de bal en
dribbelt zo snel mogelijk naar de overkant. Nadat de andere speler de bal heeft ingespeeld
probeert de speler achterlangs de speler met bal in te halen. Dus wie is het eersie aan de
overkant. Daama wisselen van positie.

Oefenen per 2-tal.




3. Oefenen schaar en side-step

L Organisatie :
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57 sz 4-kant 5 x 5 mir
; 4 rode pionnen
%, . 1 gele pion
y 4 ot 8 spelers in 4-kant
: : 4 ballen

i i Doelstelling : Aanleren passeerbeweging

. ‘ "\‘:(i’ Methodiek :
LR o 2 spelers oefenen naar het midden en maken een
passeerbeweging. Daama de volgende 2 spelers.
Spelers moeten leren de afsiand naar de pion in
te schatien.

4. Duel 1: 1 Passeren

Organisatie :
ii Groot viekant van 20 x 15 mir
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[T & | 4 doelties

4 pionnen
s Hesjes
/? Ballen
Alle spelers

Doelstelling : Toepassen passeerbewedgil
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Methodiek :

2 organisaties binnen één groot speelveld. Er word gespeeld
duel 1 :1 Spelers staan met groep bij de doelties. De eerste 2
spelers van iedere groep sprinten naar elkaar toe en draaien om
elkaar heen, ze sprinten terug naar het doeitie en op dat moment
krijgt 1 speler de bal van de trainer foegespeeld. Vervolgens duel

spelen.
Opmerkingen:

De trainer staat aan de zijkant, even buiten het veld met alle ballen. De andere frainer staat met de
andere groepen aan de andere kant en doet dezelfde oefening.
Het gaat hier om het frontaal passeren.



5. Snelheidsoefening 2

6. Snelvoetenwerk

Organisatie naar keuze (hoedjes of vrije ruimte.
Individeel of collectief oefenen.
Alle oefeningen behandelen

7. Afwerken op doel

Vom en uitvoering zoals bekend.

Huiswerk :

Organisatie :

Vierkant 4 x 4 mir
4 pionnen

2 Pugg-Goals

2 groepen spelers
Alle ballen

Doelstelling: Snelheid en scoren

Methodiek :

2 groepen spelers 1 mir achter de pionnen.

De eerste speler die begint staat bij de pion.
Op teken van de trainer sprinten beide spelers
om het vierkant. Als ze bijna rond zijn ligt er een
bal klaar die ze in het doelije kunnen mikken.
Degene die als eersie scoort heeft een punt

Bal vooruit spelen en zo vaak mogelijk over de bal de schaar maken






