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-Houd controle over de bal

- Hoog tempo

-Geef elkaar de ruimte, niet te snel 
achter elkaar dribbelen.

-Alles met de binnenkant van je 
voet.

-Hoog tempo

-Strak inspelen

-Links aannemen rechts spelen

-Rechts aannemen links spelen

-Op de voor voeten

-Hoog tempo

-Controle houden over de bal, het 
gaat om de controle dat je de bal 
kort bij je hebt.

-Snel reageren.

Op snelheid er langs

Hoog tempo

Kappen en Draaien

Slalommen door de dopjes.

Alleen met rechts/links

Snelvoetenwerk.

Binnenkant/buitenkant afkappen.

(de dopjes niet te dicht bij elkaar)

Passen en trappen

De groep verdelen in tweeen.

Inspelen en je eigenbal achter na

lopen.

2 x raken en als dat goed gaat.

1 x raken

Snelvoetenwerk + balgevoel

Snelvoetenwerk in beweging door

elkaar heen. Als de trainer voet op de

bal zegt. Moet iedereen zo snel

mogelijk de voet op de bal zetten. De

minst snelle is af. Dit kun je varieren

met buik, hoofd,knie etc op de bal.

Tip: begin eerst met dribbelen,

daarna met snelvoetenwerk.

Duel 1:1

Kleine wedstrijdjes van 2 minuten.

Het team met hesjes draaien door

naar de volgende tegenstander.

Je kan een punt halen door over de

lijn te dribblen.
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Aantal spelers: 40

Totale trainingsduur: 60 min
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