Trainingen LEVEL 1

Training 4

Controle huiswerk

Enkele spelers oefeningen laten doen. Beweging + snelvoetenwerk
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Methodiek :

Organisatie :

Afgebakend veld van 12 x 12mir
Alle spelers

4 pionnen

Doelstelling :

Opwarmen van de spieren, lekker
bewegen en plezier maken.

Eén speler begint als tikker. Hij of zijn probeert zoveel mogelijk spelers te tikken in een halve minuut.
De spelers die getikt zijn blijven in het spel en mogen daarma weer getikt worden. Steeds na afioop
vragen hoeveel spelers er getikt zijn. Daarna een volgende speler.

Daag ze wit!

Coaching/Opmerkingen:

Maak eventueel opmerkingen over de manier van lopen. Korte scherpe sprints, veel schijnbewegingen

maken.
snelvoetenwerk in kleine Nte
‘L 1_ QOrganisatie :
AR Vierkant van 1 x 1 mtr
4 1 speler
..L i -.l 1 bal

Methodiek :

Speler doet snelvoetenwerk in kleine afgebakende ruimte.
Speler mag niet buiten het vierkant komen. Speler leert
oefenen in kieine ruimte.

Qefeningen :

Oefeningen: 1tim4 +5




3. Partijspel 3 : 3 of 4 :4 op 4 doeltjes (deel 1)

Organisatie :

m Vierkant veld van 20 x 20mfr

6 tot 8 spelers
Hesjes

1 bal

4 Pugg-Goals

Deoelstelling :
Veel bewegen in verschillende richtingen.

Methodiek :

1. Spelers mogen scoren op alle doelties.Eventueel met een 2e bal spelen.
2. Spelers mogen scoren op 2 doelties en de andere 2 moeten verdedigd worden (hoedje in leggen)
Veel scoringsmogelijkheden creeren!

Coaching/Opmerkingen :
Leg het spel goed uit en laat ze lekker hun gang gaan.
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4. Passen door pionnen

Organisatie : Doelstelling :

2 spelers Onder weerstand van een poortje nauwkeuring

l 1 bal rechtdoor leren passen. Ock de aanname behan
4 pionnen rood Binnenkant aannemen en passen.

2 pionnen geel

3 Methodiek :

Per 2 tal de bal zodanig naar elkaar toe passen dat de beide middelst
pionnen niet geraakt worden. Alles binnenkant voet passen. Goede hc
bal nawijzen met de voet.

Spelletje spelen hoevaak de bal er zonder onderbreking door kan gaar

Coaching/Opmerkingen :

Steeds de nadruk leggen op het passen binnenkant voet en op de houding letten.
In beweging en op de voorvoeten.



5. Zijwaartse beweging (spelvorm)
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Organisatie : ;

anisae Doelstelling :

8 pionnen in laanmodel van 2 x Smir met zone - ’
mi‘:!imaal 4 spelers per groep Herhalen en verbeteren van de zijwaartse bewegir
1 bal

Methodiek :

Speler 1 dribbelt snel in de zone maakt een afstop beweging en speelt direct terug op de 2e speler. He
team dat als eerste compleet is is winnaar.

Variatie:

Indien het goed loopt kan een dubbele beweging in de zone worden gemaakt daarna dribbel naar de
eindlijn, weer een afstopbeweging, dribbel naar de zone en passen.

6. Bal in bezit houden met lichte weerstand
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Organisatie : Doelstelling :

Groot vierkant van 20 x 20 mir Leren de bal onder lichte druk in bezit houden/afschermen.
Alle spelers

3-tallen maken/2tallen

4 pionnen

per team een bal

Methodiek :

Spelers, 2-tallen of 3-tallen (4-teams) staan per team opgesteld tussen de 4 zijden. Een 2-tal of 3-tal
start waarbij 2 spelers het vierkant in dribbelen en de andere speler als wissel speler fungeert. Van de
spelers heeft één de bal en beweegt zich door het vierkant. De andere speler volgt op korte afstand. C

speler met bal probeert met bewegingen en wendingen de bal in bezit te houden. De volger pakt de bal
niet af. Na een poosje wisselen met de wachtende speler.



7. Partijspel 3 : 3 op 4 doeltjes (Deel 2)

Partijspel herhalen en nu kijken of de spelers zich beter bewegen en de bal goed afschermen. Stem de
coaching hierop af.

Huiswerk :

Snelvoetenwerk nr 5.






