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Je activiteit Je organisatie Didactische/ Technische aanwijzing Aandachtspunten / regels 

Speler 1 van groep A start de oefening 
door de bal te leiden, daarna speelt 
hij/zij diagonaal door de rode poort 
naar de eerste speler van groep B, 
daarna loopt hij/zij door en gooit de 
eerste speler van groep C een bal naar 
het hoofd en proberen we te scoren 
met een kopbal, ondertussen heeft de 
eerste speler van groep B  de diagonale 
bal aangenomen en maakt hij een 
frontale beweging (bv: schaar) om dan 
te scoren op één van de twee 
minidoeltjes. 
 
 
Doorschuiven: A->C->B->A 

 

 

 Varianten:  
Keeper in het grote doel. 
Minidoeltjes vervangen 
door groot doel + keeper. 
Verdediger in de plaats van 
paaltje. 
Scoren met volley in de 
plaats van met het hoofd. 
Deze formatie dubbel 
uitzetten en een 
wedstrijdje spelen tegen 
elkaar (wie scoort het 
snelst?) 
Ook de oefening van de 
andere kant laten starten, 
zodat we beide voeten 
trainen. 
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Het is een simpele voetbaloefening die 
toch belangrijke aspecten bevat om de 
wendbaarheid te verbeteren. 
Uiteindelijk ga je zien dat snelheid ook 
van pas komt. 
(klik op de afbeelding om deze te 
vergroten) 
Er staan 2 ploegjes tegen over elkaar. 
Beide eerste spelers starten de vorm. 
Zowel A als B doen zigzag een 
opgelegde actie langs de stokken. Deze 
loopactie kan voorwaarts zijn, 
rugwaarts of op een andere manier 
zoals je zelf kiest. De trainer heeft ofwel 
visueel of auditief een signaal. 
De trainers bepaalt zelf wie het eerst is 
en speelt de bal in op die speler. De 
speler die de bal ontvangt kan kiezen in 
welk doeltje hij gaat afwerken. 
 

 

 

 Als variatie kan je de 
spelers een bal laten 
leiden, na het leiden 
moeten ze scoren in een 
doeltje en dan pas speelt 
de trainer een bal in naar 
de speler wie het eerst 
scoort. Die speler dat de 
bal ontvangt moet dan wel 
gaan scoren in het 
tegenoverstelde doeltje. 
Nog een variatie is dat men 
2vs2 doet. 2 spelers die 
kort na elkaar de 
wendbaarheidsoefening 
doen en dan het duel 
starten. Of je kan 1 speler 
met de bal laten zigzaggen 
en 1 zonder bal. De coach 
speelt dan de bal in naar 
degene die zonder bal het 
snelst in het veld komt. 
Zoals je kan zien, variaties 
genoeg om de spelers het 
plezier te laten krijgen 
maar ook om hun 
wendbaarheid te oefenen. 

 

 

Leg goed nadruk op de uitvoering 
van de actie bij de stokken, juiste 
voet om af te duwen enzoverder. 
 

 

http://www.voetbaltrainingen.net/wp-content/uploads/wendbaarheidsoefening-en-duel.jpg
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Bijlage 2: techniek 

Je activiteit Je organisatie Didactische/ Technische 
aanwijzing 

Aandachtspunten / 
regels 

Deze spelers proberen bij elkaar 
te scoren. De spelers met bal 
leren om het overzicht te 
bewaren, de bal af te schermen 
en te komen tot een kansrijke 
scoringspositie.  
Wanneer er gescoord wordt 
komt er een extra speler bij, bij 
het team wat zojuist heeft 
gescoord. De spelers met een 
medespeler krijgen er een keuze 
bij: een eigen scoringskans of 
kijken naar een medespeler 
welke kansrijker is om te scoren. 
 
1vs1 duurt 1min. Na iedere 
doelpunt duurt het 30sec. 
Mocht de 1minuut of 30 
seconden voorbij zijn dan start je 
weer opnieuw 1vs1, met val alle 
team weer 1 nieuwe speler. 

  Heb je minder dan 12 
spelers dan doe je 3 
teams maken.  
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Bij de volgende pasvorm, gaan we 
trainen op korte passing in een kleine 
ruimte. 
We gaan ons in de eerste fase richten 
op spelen in 2-tijden (aanname en pas). 
Bij deze pasvorm heb je niet veel ruimte 
nodig. Zoals je kan zien op de 
afbeelding, heb ik een voorbeeld 
gegeven in 4 vakken.  
 
De oefening start bij blauwe speler door 
een korte pas te spelen door een 
poortje van de driehoek (1), de rode 
speler valt de bal aan (2), doet een 
aanname (3) en speelt de bal door een 
andere poort van de driehoek (4), de 
blauwe speler valt de bal opnieuw aan 
en alles start opnieuw. 
Spelers spelen in 2-tijden (aanname en 
pas). 
Spelers mogen niet door dezelfde poort 
spelen. 
Spelers mogen de kegels niet raken. 
Indien één van deze 3 hierboven 
vermelde zaken toch gebeuren, is het 
punt voor de andere speler. 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
Per vak een ruimte van 4m/4m, in ieder vak plaats je 3 kegels in de 

vorm van een driehoek (ruimte tussen kegels 1m). 

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

 

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. 

 

  

 Je kan in de begin fase, 
deze oefening ook geven 
zonder punten, zodat 
iedereen het goed snapt, 
want het is spelen en 
bewegen (reactiesnelheid). 
Variant: Spelen in 1-tijd, 
maar wacht hiermee tot 
het 2-tijden HEEL GOED 
werkt. 
 

https://www.google.nl/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fwww.voetbaltrainingen.net%2Fblog%2Fpage%2F2%2F&psig=AOvVaw30h3S-8EY-xseLSrj0u-vr&ust=1591105000607000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNj48pTe4OkCFQAAAAAdAAAAABAI
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Blauw leidt de bal tot voor het poortje 
van rood (1) waar hij de bal met de 
voetzool stil legt (2). Rood loopt in de 
bal en blauw gaat rond het poortje 
eerst om dan in het veld te komen (2,3). 
Rood maakt snelheid met de bal om een 
andere bal van de kegel te trappen. (4), 
blauw probeert de bal te 
onderscheppen. Als blauw de bal kan 
afnemen gaat hij aan de overzijde ook 
proberen een bal van de kegel te 
trappen. 
 

 

 

 Moeilijker maken. 
Het duel eindigt niet na 1 
bal. Als rood mist, krijgt 
blauw een bal toegespeeld. 
Als rood toch een bal 
omver trapt krijgt rood een 
nieuwe bal toegespeeld. 
De trainer heeft uiteindelijk 
maximum 3 ballen bij zich 
om in te spelen. 
Wie trapt de meeste ballen 
van de kegel? 

 

  

 Het 1vs1 duel kan met 
uitvoeren op verschillende 
afstanden. Hoe groter, hoe 
ouder de groep, hoe 
kleiner hoe jonger. Maar 
ook bij de oudere groepen 
kan men soms kleine 
ruimtes gebruiken. 

 


