Voetbaltrainingen Jeugdvoetbal V.V. Koningslust

Warming up 

Veld : 6 X 6

Iedere oefening twee keer uitvoeren

1. Vrij dribbelen met bal

2. Met rechts dribbelen met bal, bij elke stap bal raken 

3. Met links dribbelen met bal, bij elke stap bal raken

4. Met rechts dribbelen, buitenkant voet

5. Met links dribbelen, buitenkant voet

6. Vooruit met bal tussen de voeten ( korte/snelle bewegingen)

7. Achteruit met bal tussen de voeten ( korte/snelle bewegingen)

8. Zijwaarts met bal tussen de voeten ( korte/snelle bewegingen)

9. Met rechts de bal met binnenkant schoen ( noppen)  meenemen

10. Met links de bal met binnenkant schoen ( noppen)  meenemen

11. Met rechts de bal onder de voet recht vooruit meenemen ( links huppelen )

12. Met links de bal onder de voet recht vooruit meenemen ( rechts huppelen )

13. Met rechts de bal onder de voet achteruit meenemen ( links huppelen )

14. Met links de bal onder de voet achteruit meenemen ( rechts huppelen )

15. Met rechts dribbelen, onderweg een paar keer bal terug trekken onderkant voet, met wreef meenemen

16. Met links dribbelen, onderweg een paar keer bal terug trekken onderkant voet, met wreef meenemen

17. Met rechts dribbelen, onderweg een paar keer de bal stoppen, kijken en weer meenemen

18. Met links dribbelen, onderweg een paar keer de bal stoppen, kijken en weer meenemen

19. Met rechts dribbelen, onderweg een paar keer rechts kappen en links meenemen

20. Met links dribbelen, onderweg een paar keer links kappen en rechts meenemen

21. Met rechts dribbelen, onderweg paar keer tip top (Zidane pirouette ) maken 

22. Met links dribbelen, onderweg paar keer tip top (Zidane pirouette ) maken 

23. Met rechts dribbelen, onderweg een paar keer overstap maken van binnen naar buiten en meenemen ( lichaam goed gebruiken )

24. Met links dribbelen, onderweg een paar keer overstap maken van binnen naar buiten en meenemen ( lichaam goed gebruiken )

25. Met rechts dribbelen, onderweg een paar keer schaarbeweging maken

26. Met links dribbelen, onderweg een paar keer schaarbeweging maken

27. Dribbelen met bal, onderweg schijnbewegingen maken naar keuze

28. Groep verdelen aan twee kanten

Bal hard,zuiver inspelen en speler op snelheid naar de overkant ( dit mag vaker dan twee keer )

