B20 Vorm: Oefen Aantal: 3-tal Onderwerp: Ruimte zoeken/openen

Deel |Tijd |Oefenstof Methodiek Aanwijzingen
Spelersweerstand: Meenemen wegdraaien
- Passieve weerstand |-  In beweging! Niet afremmen
- Semi actieve - Diep zitten
weerstand - Explosief
- Volledige weerstand |-  Schijnactie
tot meenemen B - Handelingssnelheid
- Volledige weerstand |-  Keuze techniek afhankelijk van pass en
tot pass B tegenstander
Ruimte: Passing:
- Groter/kleiner - Waarinspelen
- Smaller/breder - Snelheid vd pass
1. B vraagt om de bal C gaat in Balcontacten: Aanbieden:
de dekking mee en A speelt B - Vrij spel - Fel
in - Max. 2 x raken - Voorbeweging
2. B draait weg van de dekkende - Uit delijn
C Regels: - Opengedraaid
3. B passtin één van de goals - Alle uitballen - Kijken
beginnen bij zwart - Coachen
Regelmatig wisselen A, B, C - Verdedigers binnen

30 sec. scoren

Divers:
- Hoge snelheid
- Felheid

Wegdraaien:

- Buitenkant voet (rug
tegenstander)

- Binnenkant voet "voor"
langs (rug naar
tegenstander)

- (Achter standbeen)

- Indraaien gezicht naar
tegenstander

- Indraaien achterlangs
(rug naar tegenstander)

- Buitenkant voet voor
tegenstander langs

- Binnenkant voet voor
tegenstander langs

- Binnenkant binnenste
voet schuin achteruit
mee andere voet
inpassen




