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Basisvaardigheid 
 
Duur: 15 minuten 
 
Organisatie: 
- Met 2 tallen tegen over elkaar  
- Afstand 25 meter 
- Mocht het goed gaan dan vergroten 
 
Na 7,5 minuut  bal in beweging en dan de 
wreeftrap 
 
 
 

 
Techniek : 
 
• Bovenlichaam in balans houden, 

gebruik van de armen. 
• Standbeen naast de bal. 
• Strak inspelen, in het hart raken 
• Doorzwaai bij de passing richting 

de juiste speler. 
• Bal met de wreef raken 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

 
 
 
 
 
                                                                                  
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
       

Aantal spelers : 13 + 1 keeper   Datum :   20-10-2013 
Teamfunctie : Aanvallen Fase 3 & 4 
Doelstelling : Technisch : Passing door de lucht, wreeftrap L + R 
 : Tactisch  : Positie kiezen voor het doel bij een voorzet                                                                                                                             
Oefening 1 
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Bewegingsscholing 
 
Voetenwerk 
Duur: 5 minuten 
  

Organisatie:  
2 organisaties 
 
De speler volgt het parcours en omzeild 
de obstakels door zich naar de andere 
kant van de lijn te begeven (90 graden 
verplaatsing). 
 
• Hinkelen (2hh links en rechts) 
• Kaatsen (2hh) 
 

  

Houding: 
•Correcties geven op lichaamshouding 
en bewegingsrichting van armen en 
benen. 
•Beweeg op de voorvoeten, geen 
haklanding. 
•Het neerkomen is het moment van 
omhoog komen. 
•Houd het hoofd en de romp stil. 
•Korte pasjes. 
 
Uitvoering: 
•Snelheid van verplaatsen zodanig 
kiezen dat de technische uitvoering 
van de oefeningen optimaal is 
 
OPTIMALE UITVOERING VAN DE 
OEFENINGEN EISEN. 
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2 : 1 + K Stroomvorm 
 
Duur: 15 minuten 
 
3 x 5 minuten 
Na 5 minuten wisselt de verdediger 
  

Organisatie:  
Breedte van het veld : 10 meter 
Lengte van het veld: 25 meter 
  

Formatie: 
 

          2  

 

          1 + K 
  

Coachploeg:  

Regels: 
Start met 2x inpassen en de 3e man de 
wreeftrap 
 
Tweetal dribbelt naar de overkant en 
probeert de verdediger te passeren door 
een dribbel of een pass. 
De speler die de wreeftrap gaf nog 1 keer 
2:1 
De verdediger kan Scoren door over de 
achterste lijn te dribbelen. 
  

Methodiek: Moeilijker maken 

-Veld kleiner maken 
-Een extra verdediger toevoegen 
- Verdediger coachen 
  

Methodiek:Makkelijker maken 

-Veld breder maken 

  

Techniek: 
•Zie oefening 1 
 
Tactiek: 
•Keuze maken tussen zelf dribbelen of 
passen 
•Kijken 
•Positiekiezen 
•Meenemen van de bal 
•Passen van de bal  
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Systeemoefening 
4 tegen 2 + K 
 
Duur: 20 minuten 
2 x 10 minuten 
 
Aanvallers en verdedigers na 10 minuten 
wisselen ( 2x uitzetten) 

 

Organisatie:  
Breedte van het veld : 40 meter 
Lengte van het veld: 25 meter 
 

 Formatie: 

          3:1  

 
          K:2  

Coachploeg:  

  

Regels: 
Start is vanuit een wreeftrap 
Speler bepaald zelf naar wie. 
 
Bij doelpunten en uitballen start het 
spel opnieuw met een wreeftrap 
  

Methodiek: Moeilijker maken 

- Veld kleiner maken 
- Een extra verdediger toevoegen 
- Verdedigers coachen 
- Buitenspelregel toepassen 
  

Methodiek: Makkelijker maken 

- Veld groter maken 
- Aanvaller toevoegen / verdediger weg 
halen 
 

  

Techniek: 
• Zie oefening 1 
 
Tactiek: 
 
• Kijkgedrag. 
• Open staan naar de richting waar je 
heen wilt. 
• Schuine lijn houden 
• Ruimte herkennen met en zonder bal. 
• Keuze maken tussen pass, dribbel of 
actie. 
• LSP en RSP bewegen t.o.v. CSP. 
• Snel aansluiten van de CAM 
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Systeemoefening 
7 tegen 6 + K 
 
Duur: 20 minuten 
 
2 x 10 minuten 
Aanvallers en verdedigers na 10 minuten 
wisselen 
 

Organisatie:  
Breedte van het veld : 45 meter 
Lengte van het veld: 65 meter 
  

Formatie: 
         

         3:3:1 
 
         3:1:2 
  

Coachploeg: 
 
 
Regels: 
Wanneer de bal uit het spel is wordt er 
gestart bij de keeper 
Methodiek: Moeilijker maken 

- Veld kleiner maken 
- Verdediger toevoegen 
 
Methodiek: Makkelijker maken 

- Veld groter maken 
- Aanvaller toevoegen / verdediger  weg 
halen 
 

  

Techniek: 
•Zie oefening 1 
  

Tactiek: 
•Zie oefening 3 & 4. 
  
 Beïnvloeden tegenpartij: 

• Variatie in het druk zetten  
(hoog / laag) 

• Bal veroveren in het blok 
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