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Extra uitleg bij de oefeningen 

Pass en trap. (bijlage 1) Minstens 60% van je groep moet het 
gemarkeerde doel behalen. 
Hierbij kan je een aantal regels toepassen: 
-Tijd (aantal secondes dat ze bal in bezit mogen hebben, hoe lang de bal 
onderweg kan zijn) Geef ze de druk dat ze snel moeten denken in hun 
techniek.  
-afstand: langer of korter/kleiner  
-beweging: (bal of persoon) de bal moet blijven rollen of een persoon 
mag niet stil staan. 
-hoogte: De bal mag niet hoger dan knie of moet de grond blijven raken. 

Loopladder 
-Het gaat bij de kleintjes niet om snelheid maar om de uitvoering. Leg het stil 
of laat een kind het opnieuw doen om de uitvoering goed te laten verlopen. 
-tijd: Als ze landen tot 3-5 seconden tellen en dan mogen ze weer springen 
naar de volgende. 

Techniek (bijlage 2) 
-Maak kleine groepjes zodat kinderen veel aan de beurt komen om te 
oefenen.  
Afstand; maak afstanden groter/langer of kleiner/korter om kinderen 
sneller te laten handelen. Ze moeten dan sneller reageren. 

Partij 
Groepjes: maak ze klein mogelijk. Laat ze zoveel mogelijk proberen en vooral 
de technieken die je aan het oefenen ben. Dan komt het sneller terug. 

Trainer(s) 
PPD: Praatje (leg kort uit wat je gaat doen en wilt zien), Plaatje (Doe het 
voor met een kind, geeft meer aanspraak en kinderen willen altijd 
meedoen), Daadje (hun gaan oefenen). Mochten kinderen vragen 
hebben, beantwoordt er 2/3 en starten.   
Benoem bij je oefeningen wat je wilt zien. Geef korte tips aan de 
kinderen tijdens de oefening. 
 

Kinderen vinden het leuk als je meedoet. Hou een actieve houding en laat je 
horen op een positieve manier.  
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Bijlage 1 pass en trap. 

Je activiteit Je organisatie Didactische/ 
Technische 
aanwijzing 

Aandachtspunten / 
regels 

De pass en trap vanuit stilstaande situatie. 
JO6,7 tegen over elkaar staan en de bal over passen 
Differentiatie: makkelijker/moeilijker.  
-5m van elkaar en pylon in het midden 2m, 1,5m, 1m.  
- 7m van elkaar en pylon in het midden 2m, 1,5m, 1m. 
10m van elkaar en pylon in het midden 2m, 1,5m, 1m.  
Zie p2.  
De pass en trap vanuit actieve loop situatie. 
Je loopt op en de bal voor de pylon  binnenkant voet binnen 
schieten tussen pion en paal. 
Makkelijker/moeilijker: 
5m 
7m 
10m 
12m 

3meter schuin een tegenstander neerzetten en als de 
aanvaller met bal rent mag de verdediger er achter aan. 
JO8,9,10, 11 
Tweetallen maken en tegen over elkaar staan in een vak en de 
bal overpassen Degene in het middelste (Gele vlak) moet de 
ballen onderscheppen. 
Zie p2.  
De pass en trap vanuit actieve loop situatie. 
Je loopt op en de bal voor de pylon  binnenkant voet binnen 
schieten tussen pion en paal. 

passen 
-Standbeen naast de bal. 
-Goede been 
doorzwaaien. 
- binnenkant voet wijst 
waar je de bal wilt 
plaatsen. 
-lichaam recht. 

Let op de aanloop. 
Goede been moet tegen 
de bal komen. 
Goed door zwaaien. 
 

Aannemen. 
-beetje buigen met je 
stand been knie. 
-binnenkant been 
aannemen onder je enkel 
knobbel. 
-laat de bal tegen je voet 
komen en je voet naar de 
bal. 

Op je tenen staan 

Spelletjes vorm. (30sec) 
-punt als de bal aankomt. 
-punt als de bal 
aanneemt binnenkant 
voet. 
- punt als de bal onder de 
knie blijft. 
-punt als de bal de grond 
blijft raken en aankomt. 

-Bal mag niet hoger 
komen dan de knie. 
-Bal moet het gras 
blijven raken. 
-Je mag de bal niet 
langer …… seconden in 
je bezit zijn. 
- De bal moet blijven 
rollen  
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Makkelijker/moeilijker: 
5m 
7m 
10m 
12m 

- 3meter schuin een tegenstander neerzetten en 
als de aanvaller met bal rent mag de verdediger 
er achter aan. 

Zie p3 

p1                                       p2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
P3  
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Bijlage 2: techniek 

 
Je activiteit Je organisatie Didactische/ Technische 

aanwijzing 
Aandachtspunten / regels 

JO6, 7, 8 
De spelers staan allemaal met een bal en gaan in 
een rechte lijn op en neer dribbelen. Bij de pion 
gaan ze technieken doen waarbij ze keren met de 
bal. 
Onderkant voet terug halen.  
Zie p1 
En dribbelen zigzag met goede been binnenkant 
voet en buitenkant. 
zie p2 
 
JO9, 10, 11 
schijnbeweging 
overstap 
schaar 
1 speelt bal naar 2, 
2 neemt de bal aan en dribbelt naar de zijkant. 
1 zet druk op 2, 
2 maakt een afdraaibeweging en dribbelt door 
naar de andere kant. Vervolgens speelt 2 naar 1. 
Oefening links/rechts toepassen. 
Opm.: Druk zetten gebeurt passief. 
P3 eerst, daarna p2 spelvorm. Team tegen team. 

p1                                                                   p2 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
P3 

 
 
 
 
 
 
 

Onder de voet terug halen Rustig dribbelen en 
opbouwen naar steeds 
sneller. 
Let op je uitleg. Praatje 
Plaatje en Daadje. 

Schijnbeweging 
-je zet een stap en neemt 
je lichaam klein beetje 
mee. 
-Tikt de bal buitenkant 
voet naar de kant waar je 
op wilt gaan. 

Tip voor de trainers. 
Bij de technieken. 
Lichaam gaat een klein 
beetje mee. 
Beetje gebogen knieën. 
De armen gebruiken   

Overstap 
De bal naast je sterke been 
-om de bal (van breed 
staan naar smal staan) 
heen stappen. 
-met de buitenkant 
meenemen. 

Bijv. Als je loopt of rent 
gebruik je armen toch 
ook?! 

Schaar 
-Je voet gaat om de bal 
heen. 
-je zet een stap met de 
voet die om de bal gaat. 
-En neemt de bal mee met 
je andere voet. 
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Bijlage 3: loop ladder oefeningen met bal gevoel/controle 
 

Je activiteit Je organisatie Didactische/ Technische 
aanwijzing 

Aandachtspunten / regels 

De loop coördinatie is het beoefenen van hersen-  
oog- voet coördinatie. 
De kinderen gaan eerste 2 min loop oefeningen 
doen. 
2 min met een bal 
Daarna weer 2 min loop ladder. 
De laatste anderhalve minuut weer met de bal. 
 
Hierbij gaat het om dat de kinderen eerst 
oefeningen leren kennen en gaat er om dat ze de 
stappen van de oefeningen leren kennen. 
 
1min De kinderen gaan gelijk daarna met een bal 
aan de slag. De bal tussen de voeten tikken 3x en 
dan onderkant voet meenemen. 3x tikken en 
onderkant voet meenemen. 
30 sec met je teen de bovenkant van de bal 
aantikken en wisseleen tot dat de 30 sec voorbij 
zijn. 
30 sec:  de bal onderkant voet meenemen 
achteruit. 10x met rechts, 10 keer met links, 10x 
rechts, 10x links 
 
Bijv 3x tikken- onderkant rechts meenemen, 3x 
tikken onderkant links meenemen. 

 Lichaam recht houden.  
Niet naar beneden 
kijken. 
Tenen. 
 

 

Let erop, dat de 
kinderen bij 1 stap te 
gelijkertijd heup-
bovenbeen-knie 90 
graden is. Knie 
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1. Begin in de startpositie met het gezicht naar de loopladder toe. 
2. Stap met uw linkervoet in het eerste vakje van de loopladder en sluit uw rechtervoet bij (zorg er voor dat uw hakken de 
grond niet raken). 
3. Ga vervolgens voorwaarts op bovenstaande manier de loopladder door. 
4. Wissel de startvoet om de beurt af. 
5. Probeer ook een om de oefening andersom uit te voeren, u begint dus met uw rug naar de loopladder toe.  
 

 
1. Begin in de startpositie met uw gezicht naar de loopladder toe. 
2. Spring met beide voeten tegelijk voorwaarts waarbij uw linkervoet naast het eerste vakje van de loopladder belandt en 
uw rechtervoet in het eerste vakje. U maakt als het ware een ski beweging. 
3. Spring gelijk door waarbij uw linkervoet nu in het eerste vakje van de loopladder landt en uw rechtervoet naast het 
tweede vakje van de loopladder. 
4. Zorg er voor dat u aan het einde van de loopladder op volle snelheid bent.  
 



Circuit training Bjorn Verwater  
 

1. Begin in de startpositie met uw gezicht naar de 
loopladder toe. 
2. Deze oefening wordt enkel uitgevoerd met 1 voet. Spring met uw linkervoet in het eerste vakje en hinkel vervolgens 
schuin naar voren waarbij uw linkervoet naast de tweede trede van de loopladder landt. 
3. Hinkel naar het tweede vakje en hinkel schuin naar voren waarbij u nu rechts naast de derde trede landt.  
4. Zorg er voor dat u aan het einde van de loopladder op volle snelheid bent, let echter wel goed op uw houding en land 
enkel op de bal van uw voet (dus de hak raakt de grond niet aan). 
5. Wissel de startvoet af. 
 

 
1. Begin in de startpositie met uw gezicht naar de loopladder toe. 
2. Spring met beide voeten in het eerste vakje van de loopladder en spring gelijk schuin naar voren waarbij uw voeten naast 
de tweede trede van de loopladder landen.  
3. U sprint door naar het tweede vakje van de loopladder en springt nu schuin naar voren maar landt nu rechts naast de 
trede. U maakt dus een zigzag beweging.  
4. Zorg ervoor dat u aan het einde van de loopladder op volle snelheid bent. 
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1. Begin in de startpositie met uw gezicht naar de loopladder toe. 
2. Stap met uw rechtervoet in het eerste vakje van de loopladder. 
3. Ga met uw linkervoet achter uw rechtervoet langs en plaats deze naast het eerste vakje van de loopladder schuin achter 
uw rechtervoet.  
4. Plaats uw rechtervoet naast het eerste vakje van de loopladder naast de linkervoet.  
5. Stap met uw linkervoet in het tweede vakje van de loopladder en ga nu met uw rechtervoet achter uw linkervoet langs 
en plaats vervolgens uw linkervoet weer naast de rechtervoet.  
6. Vervolg deze stappen voor de gehele loopladder. 
 
 

 
1. Begin in de startpositie met uw gezicht naar de loopladder toe. 
2. Stap met uw linkervoet in het eerste vak van de loopladder en sluit uw rechtervoet bij in het eerste vakje van de 
loopladder.  
3. Zodra uw rechtervoet in het eerste vakje van de loopladder landt verplaatst u uw linkervoet naast het eerste vakje van de 
loopladder.  
4. Spring met uw rechtervoet recht naar voren zodat deze in het tweede vakje van de loopladder uitkomt en sluit uw 
linkervoet bij.  
5. Zodra uw linkervoet is aangesloten springt u met uw rechtervoet naast het tweede vakje van de loopladder.  
6. Vervolg de bovenstaande stappen voor de rest van de loopladder
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Eigen aantekeningen: 


