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Basisvaardigheid: Dribbelen 

Duur: 15 minuten 

 

2 organisaties neer zetten 

Oefening 1A  

A. Dribbelen binnenkant en buitenkant voet 

met 1 been.  

B. Dribbelen binnenkant voet, 2 benen 

C. Dribbelen buitenkant voet, 1 been 

 

Oefening 1B 

(8-tjes maken) Dribbelen, kappen binnenkant 

voet, buitenkant voet. 1x linksom en 1x 

rechtsom. 

Doe de oefening 1 en 2, 3x. 

1. Rustig met goede uitvoering 

2. Eigen snelste tempo met goede uitvoering 

3. Wedstrijdje 

 

 

Techniek dribbelen 

• Elke stap de bal aanraken. 

• Schuin over de bal kijken. 

• Bovenlichaam in balans houden 

• Zak iets door je knieën. 

• Knie boven de bal tijdens de dribbel. 

• Het standbeen is licht gebogen.  

• De voet van het standbeen bevindt zich 

op de’’bal van de onderkant van de voet’ 

en beweegt per beweging mee.  

• Houdt tijdens de oefening de bal kort bij 

je.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Datum :  09-11-2014 

Teamfunctie : Verdedigen fase 1, 2 & 3 

Doelstelling inzichtelijk : Samenwerking tussen de LSP, RSP, CSP, RM, LM en CAM in het verstoren van de opbouw 

Doelstelling technisch : Dribbelen met  L + R  

Rol tegenpartij : Aanvallen  fase 1 & 2 

Oefening B Oefening A 
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Bewegingsscholing 

 

Snelheid 

 

Duur:  

 

5 minuten 

  

Organisatie:  

Afstand tussen de pionnen in de breedte: 3m 

Lengte van het veld: 20 meter 

 

Uitleg: 

De speler sprint rechtuit over 20m, vanuit 

verschillende startposities: 

• Schredestand 

• Voorwaarts op de knieën 

• Achterwaarts op de knieën 

• Liggend op de buik met hoofd  

 

 

Algemeen 

 

Lichaamshouding: 

Borst vooruit, als een BEER 

Rechte rug, GEEN OPA’S 

Gestrekt lichaam, als een PLANK 

Hoofd en romp is stabiel, NIET 

SCHUDDEN 

  

Specifiek 

 

Snelheid 

Grote passen maken, GROTE PASSEN 

SNEL THUIS 

 

  

    
  

                                       20 meter 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Oefening 2 
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Basisvaardigheid: Dribbelen 

Duur: 15 minuten 

 

2 organisaties neer zetten 

 

Oefening: zie onderdeel 1 

 

Organisatie:  

Alle spelers een bal 

Afstand tussen start en pion 20 meter 

       

 

Regels:  

• Op teken trainer starten  

• Dribbelen naar pion dan kappen en scoren 

      wie scoort het eerst? 

 

  

Oefening 3B 

• Zet een veld uit van 10 bij 10 meter. 

• Er worden tweetallen gemaakt. Één aanvaller 

en één verdediger. 

• Ieder tweetal heeft zijn eigen spelvlak. In dit 

speelvlak staan 3 poortjes, willekeurig. 

• De aanvaller probeert door de poortjes te 

dribbelen terwijl de verdediger dit probeert te 

voorkomen. 

• De verdediger dekt actief, met als doel: het 

blokken van de doorgang. Dus hij hoeft de bal 

niet te onderscheppen. 

•  Wedstrijdje: Ieder poortje is een punt en na 1 

minuut wisselen de spelers van rol. 

 

 

Techniek dribbelen 

• Elke stap de bal aanraken. 

• Schuin over de bal kijken. 

• Bovenlichaam in balans houden 

• Zak iets door je knieën. 

• Knie boven de bal tijdens de dribbel. 

• Het standbeen is licht gebogen.  

• De voet van het standbeen bevindt zich 

op de’’bal van de onderkant van de voet’ 

en beweegt per beweging mee.  

• Houdt tijdens de oefening de bal kort bij 

je.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aanwijzingen oefening 3B 

Voorkom dat de aanvaller met zijn rug 

tegen de verdediger aan komt te staan 

om zo een weg vrij te maken. De 

aanvaller moet blijven dribbelen. 

 

 

  

              Oefening 3A 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                     Oefening 3B 
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Systeemoefening  

3 tegen 4 + keeper 

 

Duur: 2 x 10 minuten Aanvallers en 

verdedigers na 10 minuten wisselen  

 

Organisatie:  

35 meter lang x 20 meter breed 

 

 

Formatie:  

 

         K:3: 1  

 

          1:2     Coachploeg 

 

Regels:  

-  Spelhervattingen starten bij de keeper.  

 

Methodiek: Moeilijker maken  

- Veld groter maken  

- Een extra aanvaller toevoegen  

- Aanvallende partij coachen  

 

Methodiek: Makkelijker maken  

- Veld kleiner maken  

- Verdediger toevoegen  

  

 

 

Techniek verdedigen  

• Knieën licht gebogen  

• Op de voorvoeten bewegen  

• Buikspieren aangespannen  

• Armen voor je lichaam  

• Let op de verdedigende houding 

(zijwaarts bewegen)  

• Laag zitten, kijken naar de bal en de 

tegenstander kort dekken   

 

Tactiek verdedigen  

• Vooruit verdedigen en de as dicht 

houden 

• Man met bal dwingen naar de 

buitenkant  

• Onderlinge afstanden bewaken  

• Klein maken aan de kant van de bal 

• Herkennen van moment van instappen 

om bal af te pakken. 

• Rugdekking geven 
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Partijspel   

6 + keeper tegen 6 + Keeper 

 

Duur: 2 x 10 minuten 

  

Organisatie:  

Breedte van het veld : 45 meter 

Lengte van het veld: 55 meter 

 

 Formaties: 

 

          K:2:3 

 

          K:4:2 

  

  

Methodiek: Makkelijker maken 

1. Veld kleiner/smaller maken 

  

Methodiek: Moeilijker maken 

1. Veld groter/breder maken 

 

  

Techniek 

Zie oefening 1 

 

Coachaanwijzingen 

• Veld klein maken  

• Zone dekken 

• Zo hoog mogelijk (vooruit verdedigen) 

• Verdedigende  houding  

• Bal afpakken   
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