Techniekles 2. Kappen en draaien.

Doelstelling : Het aanleren van de binnen — en buitenkant kap, afdraaibeweging en de
180 graden beweging.

Coachmomenten.
Algemeen

- lets door de knieén zakken (laag zitten) op het
moment van de actie

- bal kort aan de voet en onder controle houden, laat de
bal niet te ver van je voet springen

- Kijk steeds goed om je heen - waar heb je de ruimte
om je actie af te maken.

- Concentratie op de techniek en op het juiste moment
kappen, standbeen iets voor de bal.

- Diep zitten op de tenen bewegen

- Gebruik je arm om de tegenstander weg te houden en
je balans te bewaren

- Eerst de uitvoering goed, daarna de frequentie
opvoeren

- Explosieve kapbeweging maken

- Tempo hoog als je de beweging goed beheerst

- Bewegingen op tijd inzetten

- Snel voetenwerk

- Fel en agressief uitvoeren

- bal afschermen met lichaam, dus tussen de
tegenstander en de bal en weg dribbelen met het
buitenste been

- na kapbeweging moet bal “speelklaar” liggen (direct
weer controle over de bal)

- versnellen na de kap -/draaibeweging

Binnenkant kap

- Zet je standbeen goed naast de bal

- Zak een beetje door de knieén om snel te kunnen
bewegen.

- Bal terugkappen met de binnenkant van de voet

- Zorg ervoor dat de bal direct terug rolt

- Direct weer controle hebben over de bal

- Maak direct weer snelheid

Buitenkant kap
- Als je de bal kapt, maak je een laatste grote pas.

- Haal de bal terug en loop dus niet “om de bal”.
- Gebruik je armen om in balans te blijven



Afdraaibeweging binnen/
Buitenkant voet.

180 graden beweging

- Dribbel naar je tegenstander/pion

- Plaats het lichaam tussen de bal en de
tegenstander/pion.

- Draai af met de buiten/binnenkant van de voet

- Maak korte en krachtige kapbewegingen met
binnen/buitenkant voet

- Maak niet teveel kapbewegingen (hooguit 3)

- Zet afdraaibeweging op juiste manier in (0,5 meter
voor tegenstander/pion)

Met zool

- dribbel met bal

- voet/zool op bal

- Duw met de onderkant/zool van je voet de bal terug

- Draai je lichaam halve slag

- Neem bal mee andere kant op met buitenkant zelfde
been.

Met binnenkant voet

- Dribbel met bal

- Kap bal met binnenkant voet terug

- Je gezicht draait over het standbeen terug naar de
andere kant

- Je neemt de bal mee met buitenkant andere been

Met hak

- Dribbel met bal

- Hak de bal terug

- Draai je lichaam halve slag

- Neem de bal mee andere kant op met buitenkant
zelfde been



Oefenvorm 1 Balgewenning/balgevoel (statisch in roosteropstelling)

Organisatie.

Spelers stellen zich op tussen dopjes/pionnen.
Afstand tussen de dopjes 5 meter

Gebruik omen om 2 kleuren dopjes.

Voeren onderstaande oefeningen uit.

Coachmomenten.

Beweeg op de voorvoeten.

Zak iets door de knieen

Eerst langzaam laten uitvoeren daarna meer tempo

Doe het eerst als trainer stapsgewijs en in overdreven vorm voor (met de rug naar
de leerlingen toe). Hierna begeleidend coachen.

o Probeer een ritme te vinden (ritmisch bewegen)



Uit te voeren Bewegingen/Oefeningen

1. Binnenkant — Tik (tikken tussen de voeten)

Met de binnenkant tik ontwikkel je snel voetenwerk. Deze oefening is de basis van de
aanname met binnenkant voet. Spelers die hun aanname onder controle hebben, controleren
ook het spel.
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Teamfunctie: Aanvallen
Doelstelling: Het ontwikkelen van snel voetenwerk.

Organisatie:
1. Sta op de plaats met de bal onder je.
2. Raak met de binnenkant van je voet de zijkant van de bal, doe dit elke keer dat je voet
naar beneden gaat. Rechts, links, rechts, links, enz.
3. Houdt je knieén gebogen wanneer ze omhoog gaan en zorg ervoor dat je rug recht is.
4. Maak elke keer dat je van voet verandert een sprong, zodat er altijd maar 1 voet op de
bal en 1 voet op de grond is.
5. Kijk voor je en concentreer je op een zo snel mogelijk tempo, afhankelijk van de
leeftijd.
Accenten:

Een eigen ruimte en bal voor elke speler.

Optimale technische uitvoering. (Juiste deel van de voet en de juiste beweging)
Verhoog stapje voor stapje de uitvoeringssnelheid.

Coach positief op wat goed gaat en stimuleer de speler om steeds een stapje hoger te
gaan.

Speler kijkt omhoog, om het balgevoel optimaal te ontwikkelen.

2. Zool — Tik (om en om met L en R op de bal : 1° van voren 2° zijwaarts)

Met de Zool -Tik ontwikkel je snel voetenwerk. Deze oefening is de basis om goed positie te
kiezen. Hierdoor kan je snel reageren wanneer je aangespeeld wordt en zo met alle delen van
elk been de bal beheersen.



Instructie:

1.

Sta op de plaats met de bal voor je.

Raak met het voorste deel de zool van je rechtervoet de bal aan de bovenkant.

3. Verander middels een kleine sprong van voet, je raakt de bal nu met het voorste deel
van de zool van je linkervoet en haarhaal dit constant met beide benen. Rechts links,
rechts, links, enz.

4. Houdt je knieén gebogen wanneer ze omhoog gaan en zorg ervoor dat je rug recht is.

Maak elke keer dat je van voet verandert een sprong, zodat er altijd maar 1 voet op de

bal en 1 voet op de grond is.

6. Kijk voor je en concentreer je op een zo snel mogelijk tempo, afhankelijk van de

leeftijd.
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Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd?:

Met de Zool-Tik ontwikkel je snel voetenwerk. Deze oefening is de basis om goed positie te
kiezen. Hierdoor kan je snel reageren wanneer je aangespeeld wordt en zo met alle delen van
elk been de bal beheersen.

Herhalingen:

Oefen deze vorm 3 dagen in de week 1 minuut lang in combinatie met de andere oefeningen
van jouw leeftijdsgroep.

3. Zool — Tik — Draai (Teendraai)

De Zool-Tik-Draai is de basis voor flexibiliteit voor het gehele onderlichaam. Hierdoor ben je
in staat om snel en technisch te dribbelen en te bewegen.

Instructie:



1. Sta op de plaats met de bal rechts voor je. Je schouders zijn naar voren gericht, terwijl
je onderlichaam naar rechts gedraaid is.

2. Plaats de zool van je rechtervoet op de bal en spin de bal met een draaiende beweging
richting je linkervoet.

3. Terwijl je de bal spint spring je op en wissel je van voet. Tegelijk draai je je

onderlichaam naar links en stop je de bal met de zool van je linkervoet.

Spin de bal met een draaiende beweging richting je rechtervoet.

Weer spring je op, draai je je onderlichaam naar rechts en stop je de bal met de zool

van je rechtervoet.

Herhaal de oefening.

7. Concentreer je op de draai die je maakt met je onderlichaam en zorg ervoor dat je rug
recht is. Dit gaat op een zo snel mogelijk tempo.
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Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd?:
De Zool-Tik-Draai is de basis voor flexibiliteit voor het gehele onderlichaam. Hierdoor ben je
in staat om snel en technisch te dribbelen en te bewegen.

Herhalingen:
Oefen deze vorm 3 dagen in de week 1 minuut lang in combinatie met de andere oefeningen
van jouw leeftijdsgroep.

4. Rol Zijwaarts (=sleep. Sleep ene voet, stoppen binnenkant andere voet om en om) Kan
ook met tussentikken.

De Rol-Zijwaarts is de basis voor het verplaatsen van gewicht van het ene naar het andere
been. Het verbetert de balans in je bovenlichaam en de codrdinatie tussen rechts en links.

Instructie:

1.

Sta op de plaats met de bal voor je.

2. Beweeg de bal met de binnenkant van je rechtervoet naar links. Je voet beweegt over
de bal heen.

3. Stop de bal met de binnenkant van je linkervoet en beweeg de bal met de binnenkant
van je linkervoet naar rechts. Wederom beweegt je voet over de bal heen.

4. Herhaal de oefening

Wanneer je de bal sleept naar de zijkant, moet je ervoor zorgen dat je snel je gewicht

verplaatst.
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Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd?:

De Rol-Zijwaarts is de basis voor het verplaatsen van gewicht van het ene naar het andere
been. Het verbetert de balans in je bovenlichaam en de codrdinatie tussen rechts en links.
Herhalingen:

Oefen deze vorm 3 dagen in de week 1 minuut lang in combinatie met de andere oefeningen

van jouw leeftijdsgroep.

5. Zool — Wreef (eenvoudiq)

De Zool-Wreef is de basis traptechniek met de wreef. Wanneer je dit beheerst ben je in staat
om de bal overal te passen wanneer je wilt.

Instructie:

1.

Sta op de plaats met de bal voor je.

Sleep de bal met de zool van de rechtervoet naar je toe.

3. Wanneer de bal bijna onder je lichaam is, duw je de bal met de wreef van je
rechtervoet naar voren.

4. Stop de bal met de zool van je linkervoet en sleep de bal met de zool van de linkervoet
naar je toe.

5. Wanneer de bal bijna onder je lichaam is, duw je de bal met de wreef van je linkervoet

naar voren.

Stop de bal met de zool van je rechtervoet en herhaal de oefening.

Zorg dat je voet bij elke duw naar voren gestrekt is en dat je rug recht is.

8. Maak elke keer dat je de bal duwt en sleept een kleine sprong. Je maakt 2 sprongen
aan elke kant.

9. Kijk voor je en concentreer je op een zo snel mogelijk tempo, afhankelijk van de

leeftijd.
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Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd?:
De Zool-Wreef is de basis traptechniek met de wreef. Wanneer je dit beheerst ben je in staat
om de bal overal te passen wanneer je wilt.

Herhalingen:
Oefen deze vorm 3 dagen in de week 1 minuut lang in combinatie met de andere oefeningen
van jouw leeftijdsgroep.



06. Slides (=Schaar op de bal + verplaatsen standbeen. Om en om L en R attentie: houdt
gewicht op standbeen. Vereenvoudigd: scharen om de bal om en om met links en rechts
(bal niet raken). Let op bijsluiten van het standbeen. Kan ook met overstap.

Door Slides ontwikkel je kracht en flexibiliteit in je enkels. Hierdoor ben je in staat om
explosieve bewegingen, sprints en draaien te maken tijdens het dribbelen.

Instructie:

1. Sta op de plaats met de bal voor je.

2. Plaats de buitenkant van je rechtervoet boven de bal.

3. Rol de bal naar rechts en houdt je voet op de bal. Van buitenkantvoet verplaatst je de
voet naar de binnenkant.

4. Maak tegelijkertijd een kleine sprong naar rechts, zodat de bal voor je lichaam blijft.

5. Stop de bal met de binnenkant van je voet.

6. Verwissel snel de rechtervoet voor de linkervoet door weer een kleine sprong te
maken.

7. Plaats de buitenkant van je linkervoet boven de bal en herhaal de oefening

Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd?:
Door Slides ontwikkel je kracht en flexibiliteit in je enkels. Hierdoor ben je in staat om
explosieve bewegingen, sprints en draaien te maken tijdens het dribbelen.

Herhalingen:
Oefen deze vorm 3 dagen in de week 1 minuut lang in combinatie met de andere oefeningen
van jouw leeftijdsgroep.

7. Kruis — Sprong (= 2x van voor naar achteren en 2x van rechts naar links met dezelfde
voet. Hierna wisselen van voet)

Door de Kruis-Sprong ontwikkel je kracht en flexibiliteit in je enkels. Hierdoor ben je in staat
om explosieve bewegingen, sprints en draaien te maken tijdens het dribbelen.




Instructie:

=

Sta op de plaats met de bal voor je.

Plaats de zool van de rechtervoet boven op de bal.

Rol de bal naar voren, zodat je been helemaal gestrekt is, en stop de bal met de hak

van je voet.

Rol de bal weer terug en houdt in de hele beweging de bal op de voet.

Rol de bal voor de tweede keer weer vooruit en achteruit met de rechtervoet.

Rol de bal naar de rechterkant en stop de bal met de binnenkant van je rechtervoet.

Rol de bal naar de linkerkant en stop de bal met de buitenkant van je rechtervoet.

Rol de bal voor de tweede keer weer naar rechts en links met de binnenkant en de

buitenkant van je rechtervoet.

9. Als je de bal voor de laatste keer naar de linkerkant rolt, stop je de bal met de
onderkant van je linkervoet en herhaal je de€kruis/spring met je linkervoet.

10. De bal beweegt in een kruisbeweging, vandaar de naam kruis-sprong.
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Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd?:
Door de Kruis-Sprong ontwikkel je kracht en flexibiliteit in je enkels. Hierdoor ben je in staat
om explosieve bewegingen, sprints en draaien te maken tijdens het dribbelen.

Herhalingen:
Oefen deze vorm 3 dagen in de week 1 minuut lang in combinatie met de andere oefeningen
van jouw leeftijdsgroep.

08 . Buitenkant — Binnenkant — Dribbel (tussen dopjes: tik met buitenkant voet , kap
binnenkant zelfde voet. Hierna buitenkant andere voet ,kap binnenkant andere voet)

Met de Binnenkant —Buitenkant -Dribbel ontwikkel je balans en evenwicht, zodat je snel
balans kan verleggen van je ene naar het andere been. Deze oefening is de basis van de
aanname met buitenkant voet. Spelers die hun aanname onder controle hebben, controleren
ook het spel.

Teamfunctie: Aanvallen
Doelstelling: Het ontwikkelen van balans en evenwicht.

Organisatie:
1. Sta op de plaats met de bal voor je.

2. Beweeg de bal naar rechts met de buitenkant van je rechtervoet.
3. Sluit je linkervoet aan wanneer je rechtervoet landt en kap de bal met je rechtervoet.



4. Wacht tot de bal bij je linkervoet is en beweeg de bal naar links met de buitenkant van
je linkervoet.

5. Sluit je rechtervoet aan wanneer je linkervoet landt en kap de bal met je linkervoet.
Wacht tot de bal bij je rechtervoet is en herhaal de oefening.

6. Zorg ervoor dat je schouders altijd naar voren gericht blijven en dat je rug recht is.

7. Kijk voor je en concentreer je op een zo snel mogelijk tempo, afhankelijk van de
leeftijd.

Accenten:

Een eigen ruimte en bal voor elke speler.

Optimale technische uitvoering. (Juiste deel van de voet en de juiste beweging)
Verhoog stapje voor stapje de uitvoeringssnelheid.

Coach positief op wat goed gaat en stimuleer de speler om steeds een stapje hoger te
gaan.

Speler kijkt omhoog, om het balgevoel optimaal te ontwikkelen.

09. Rol — Buitenkant (bal afrollen van buiten naar binnenkant, stoppen met buitenkant

andere voet. Om en om met L en R)

De Rol -Buitenkant ontwikkelt balgevoel met rechts en links. Balgevoel is de basis voor het
perfect uitvoeren van passeerbewegingen.

Teamfunctie: Aanvallen

Doelstelling: Het verbeteren van het balgevoel.

Organisatie:
1. Sta op de plaats met de bal voor je.
2. Plaats de buitenkant van je rechtervoet boven de bal.
3. Rol de bal naar rechts en stap met dezelfde voet aan het eind van de rol achter de bal.
4. Stop de bal met de buitenkant van je linkervoet.
5. Rol de bal naar links en stap met de zelfde voet aan het eind van de rol achter de bal.
6. Herhaal de oefening

Accenten:

Een eigen ruimte en bal voor elke speler.

Optimale technische uitvoering. (Juiste deel van de voet en de juiste beweging)
Verhoog stapje voor stapje de uitvoeringssnelheid.

Coach positief op wat goed gaat en stimuleer de speler om steeds een stapje hoger te
gaan.

Speler kijkt omhoog, om het balgevoel optimaal te ontwikkelen
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10. Zes — Tik

De 6-Tik ontwikkelt codrdinatie, snel voetenwerk en balans. Dit is de basis om op snelheid te
passeren.

Instructie:
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Sta op de plaats met de bal voor je.

Raak met het voorste deel van de zool van je rechtervoet de bal aan de bovenkant.
Verander middels een kleine sprong van voet, je raakt de bal nu met het voorste deel
van de zool van je linkervoet.

Verander middels een kleine sprong van voet, maar nu raak je de bal met de zool van
je rechtervoet achter het standbeen aan.

Herhaal de bewegingen in omgekeerde volgorde en herhaal de oefening naar de
linkerkant.

Houdt je knieén gebogen wanneer ze omhoog gaan en zorg ervoor dat je rug recht is.
Maak elke keer dat je van voet verandert een sprong, zodat er altijd maar 1 voet op de
bal en 1 voet op de grond is.

Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd?:
De 6-Tik ontwikkelt codrdinatie, snel voetenwerk en balans. Dit is de basis om op snelheid te
passeren.

Herhalingen:
Oefen deze vorm 3 dagen in de week 1 minuut lang in combinatie met de andere oefeningen
van jouw leeftijdsgroep.

Uitbreiding ivm thema kappen en draaien

11. Kap buitenkant voet (tussen de dopjes)
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Met de kap buitenkant voet ontwikkel je balans en evenwicht, zodat je snel balans kan
verleggen van je ene naar het andere been. Deze oefening is de basis van de aanname met
buitenkant voet. Spelers die hun aanname onder controle hebben, controleren ook het spel.
Teamfunctie: Aanvallen

Doelstelling: Het ontwikkelen van balans en evenwicht.

Organisatie:
01.Sta op de plaats met de bal voor je.
02.Beweeg de bal naar rechts met de buitenkant van je rechtervoet.

03.Sluit je linkervoet aan wanneer je rechtervoet landt, maak een grote stap met je linker been
en kap de bal met de buitenkant van je linkervoet.

04Wacht tot de bal bij je linkervoet is en beweeg de bal naar links met de buitenkant van je
linkervoet.

05.Sluit je rechtervoet aan wanneer je linkervoet landt, maak een grote stap met je rechtervoet
en kap de bal met de binnenkant van je rechtervoet. Wacht tot de bal bij je rechtervoet is en
herhaal de oefening.

06.Zorg ervoor dat je schouders altijd naar voren gericht blijven en dat je rug recht is.
07.Kijk voor je en concentreer je op een zo snel mogelijk tempo, afhankelijk van de leeftijd.

Accenten:
« Een eigen ruimte en bal voor elke speler.
o Optimale technische uitvoering. (Juiste deel van de voet en de juiste beweging)
« Verhoog stapje voor stapje de uitvoeringssnelheid.
o Coach positief op wat goed gaat en stimuleer de speler om steeds een stapje hoger te
gaan.
o Speler kijkt omhoog, om het balgevoel optimaal te ontwikkelen.

12. Overstap (tussen de dopjes)

Met de overstap ontwikkel je balans en evenwicht, zodat je snel balans kan verleggen van je
ene naar het andere been. Deze oefening is de basis van de aanname met binnenkant voet en
snelle richtingsverandering. Spelers die hun aanname onder controle hebben, controleren ook
het spel.
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Teamfunctie: Aanvallen

Doelstelling: Het ontwikkelen van balans en evenwicht.

Organisatie:
01.Sta op de plaats met de bal voor je.
02.Beweeg de bal naar rechts met de buitenkant van je rechtervoet.
03.Stap over de bal met je linkervoet van buiten naar binnen.
04.Draai je lichaam een ¥z slag over het been waarmee je bent over gestapt.
05.Beweeg de bal naar links met de buitenkant van je linkervoet.
06.Stap over de bal met je rechtervoet van buiten naar binnen en herhaal de oefening.
07.Zorg ervoor dat je schouders altijd naar voren gericht blijven en dat je rug recht is.
08.Kijk voor je en concentreer je op een zo snel mogelijk tempo, afhankelijk van de
leeftijd.
Accenten:
Een eigen ruimte en bal voor elke speler.
Optimale technische uitvoering. (Juiste deel van de voet en de juiste beweging)
Verhoog stapje voor stapje de uitvoeringssnelheid.
Coach positief op wat goed gaat en stimuleer de speler om steeds een stapje hoger te

gaan.
o Speler kijkt omhoog, om het balgevoel optimaal te ontwikkelen.

13. Kap achter het standbeen (tussen de dopjes).

Met de kap achter het standbeen ontwikkel je balans en evenwicht, zodat je snel balans kan
verleggen van je ene naar het andere been. Deze oefening is de basis van de aanname met
buitenkant voet en een snelle richtingsverandering. Spelers die hun aanname onder controle
hebben, controleren ook het spel.
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Teamfunctie: Aanvallen

Doelstelling: Het ontwikkelen van balans en evenwicht.
Organisatie:

01.Sta op de plaats met de bal voor je.

02.Beweeg de bal naar rechts met de buitenkant van je rechtervoet.

03.Sluit je linkervoet aan wanneer je rechtervoet landt en kap de bal met de binnenkant van je
rechtervoet achter het standbeen (linkerbeen).

04.Wacht tot de bal bij je linkervoet is en beweeg de bal naar links met de buitenkant van je
linkervoet.

05.Sluit je rechtervoet aan wanneer je linkervoet landt en kap de bal met de binnenkant van je
linkervoet achter het standbeen (rechterbeen). Wacht tot de bal bij je rechtervoet is en herhaal
de oefening.

06.Zorg ervoor dat je schouders altijd naar voren gericht blijven en dat je rug recht is.

07.Kijk voor je en concentreer je op een zo snel mogelijk tempo, afhankelijk van de leeftijd.

Accenten:

« Een eigen ruimte en bal voor elke speler.

o Optimale technische uitvoering. (Juiste deel van de voet en de juiste beweging)

« Verhoog stapje voor stapje de uitvoeringssnelheid.

« Coach positief op wat goed gaat en stimuleer de speler om steeds een stapje hoger te
gaan.

o Speler kijkt omhoog, om het balgevoel optimaal te ontwikkelen.

14. VVoet op de bal en meenemen in tegenovergestelde richting zelfde of andere been
(tussen de dopjes)

-
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Met de voet op de bal en meenemen bal in tegenover gestelde richting ontwikkel je balans en
evenwicht, zodat je snel balans kan verleggen van je ene naar het andere been. Deze oefening
is de basis van de aanname met buitenkant voet. Spelers die hun aanname onder controle
hebben, controleren ook het spel.
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Teamfunctie: Aanvallen

Doelstelling: Het ontwikkelen van balans en evenwicht.
Organisatie:

01.Sta op de plaats met de bal voor je.

02.Beweeg de bal naar rechts met de buitenkant van je rechtervoet.

03.Sluit je linkervoet aan wanneer je rechtervoet landt en stopt de bal met de onderkant van je
rechtervoet.

04.Stap over de bal en maak gelijktijdig een halve draai
05.Beweeg de bal naar links met de buitenkant van je linkervoet.

06.Sluit je rechtervoet aan wanneer je linkervoet landt en stopt de bal met de onderkant van je
linkervoet.

07.Stap over de bal en maak gelijktijdig een halve draai. Beweeg de bal naar links met de
buitenkant van je rechtervoet en herhaal de oefening.

08.Zorg ervoor dat je schouders altijd naar voren gericht blijven en dat je rug recht is.

09.Kijk voor je en concentreer je op een zo snel mogelijk tempo, afhankelijk van de leeftijd.

Accenten:

« Een eigen ruimte en bal voor elke speler.

o Optimale technische uitvoering. (Juiste deel van de voet en de juiste beweging)

« Verhoog stapje voor stapje de uitvoeringssnelheid.

o Coach positief op wat goed gaat en stimuleer de speler om steeds een stapje hoger te
gaan.

o Speler kijkt omhoog, om het balgevoel optimaal te ontwikkelen.

15. Met voetzool om en om met L en R 4 maal voorwaarts en 4 maal
achterwaarts.

16.  Met een been steeds binnenkant -buitenkant (=Giggs). Standbeen ritmisch
meebewegen). Na verloop van tijd wisselen van been. Kan ook door bal van
voor naar achteren de doen met de zool of van links naar rechts)

17.  Met voetzool van ene been achterwaarts om je as draaien. Hierna met andere
been idem terugdraaien.
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Oefenvorm 2A Kap — en draaivorm zonder weerstand (Total Soccer Method)

rechts afronden

links afronden

Organisatie

* Afstand tussen de dopjes 5 meter. (veld is 32 meter lang, midden= lichtmasten is 16
meter, hier vanuit meten zodat schietafstand 11 meter wordt).

* Spelers dribbelen naar middelste rij en maken uit te voeren beweging, dribbelen terug

naar 1e (begin)lijn en maken dezelfde beweging met andere been/voet. Hierna
dribbelen zij naar de verste lijn en ronden af. In ene rij met linker en in de andere met

rechtervoet afronden.

* Hierna sluiten zij weer achteraan de andere rij of bij gescoorde goal, wisselen van
keeper.

* Gebruik eventueel verschillende kleuren dopjes om de lijnen te accentueren.

* Geef beide teams verschillende kleuren hesjes (liefst in kleuren van de dopjes). Bij

begin van nieuwe beweging zijn ze snel weer terug in de beginsituatie.

Coachmomenten.
o Let op de technische uitvoering van de opgegeven bewegingen en de houding (laag
+ 0p voorvoeten)
o Houd de bal kort aan de voet (bij elke stap bal raken).
o Beweeg ritmisch
o Eerst langzaam en gefaseerd voordoen als trainer, hierna van langzaam naar sneller
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o Eerst met rechtervoet, hierna met linkervoet
o Na beweging de bal met andere voet meenemen.

Variaties.

* Kan ook gespeeld worden zonder keepers. Spelregels: probeer in 1 keer de lat te raken
(latjetrap) voor oefenen wreeftrap of probeer zonder stuit het net te raken.

Uit te voeren bewegingen

01. Kap binnenkant voet

http://www.youtube.com/watch?v=180PfWITwmg (zoekwoord: VVoetbalschool Panenka-

kapbewegingen niveau 1)

Aandachtspunten.
o Bal in de juiste richting laten rollen na de kapbeweging
o Bal na kapbeweging meenemen met de buitenkant van de andere voet.
o Kan uitgevoerd worden in combinatie met de schijntrap.

02. Kap buitenkant voet

Aandachtspunten.

Bal in de juiste richting laten rollen na de kapbeweging

Bal na kapbeweging meenemen met de buitenkant van de andere voet.
Heupen goed indraaien bij de kapbeweging.

Kan uitgevoerd worden in combinatie met de schijntrap.
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http://www.youtube.com/watch?v=18oPfWITwmg

03. Kap achter het steunbeen

Aandachtspunten.
o Kappen met de binnenkant van je voet.
o Bal moet net achter je liggen.
o Bal goede kant op laten rollen (richting mee geven).
o Kan uitgevoerd worden in combinatie met de schijntrap (gebruik hiervoor je arm)

04. Halve Zidane

Aandachtspunten
o Bal stoppen met de voorvoet/voetzool van je been.
o Over de bal stappen.
o Bal meenemen in tegenovergestelde richting met de buitenkant van de andere voet.
[ ]

05. De U-turn

http://www.youtube.com/watch?v=AmdogqwLP3jA (zoekwoord: voetbalschool Panenka-
kapbewegingen niveau 2)

Aandachtspunten.
o Draai met de punt van je voorvoet de bal voorlangs (teendraai)
. Stap over de bal.
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http://www.youtube.com/watch?v=AmdoqwLP3jA

o Neem de bal weer mee in tegenovergestelde richting met de buitenkant van het
andere been.

06. Overstap meenemen buitenkant zelfde voet of binnenkant andere voet

Aandachtspunten
J Stap over de bal met je ene been.
o Sluit je standbeen bij
o Draai om je as
. Neem bal weer mee met binnenkant andere been of buitenkant van hetzelfde been

Attentie: Kapbewegingen kun je bij jonge spelersgroep of minder getalenteerden ook
laten uitvoeren bij pionnen. Hiermee maak je de oefenvorm erg impliciet. Laat dan de
kapbewegingen maken om de pionnen (gedwongen/impliciet). Zie volgende afbeelding.

Oefenvorm kappen en draaien op impliciete (**gedwongen') wijze

rechts afronden

links afronden
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Organisatie.

* Spelers dribbelen om dopjes/pionnen en maken uit te voeren kap - en
draaibewegingen.

* In de ene rij afronden met rechts en andere rij met links (zie opstelling kleuren dopjes,
waardoor spelers gedwongen worden met links of rechts af te ronden)

* Dus werken met 2 kleuren dopjes, waardoor spelers "gedwongen™ worden om de

beginkleur te volgen.
Coachmomenten

* Let op de technische uitvoering van de uit te voeren bewegingen en de houding (laag
door de knieen, op de voorvoeten en beweeg ritmisch).

Houd de bal kort aan de voet (niet weg laten springen).

Eerst voordoen en hierna van langzaam naar sneller.

Om en om beide voeten gebruiken

Na beweging bal met andere voet meenemen.

X ok X

Uit te voeren bewegingen

Kap binnenkant voet

Kap buitenkant voet

Kap achter het standbeen

Afdraaibeweging binnenkant voet om de dopjes/pionnen.
Afdraaibeweging buitenkant voet om de dopjes/pionnen.

% %k X %
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Oefenvorm 2B Schijn — en passeerbewegingen zonder weerstand (Total Soccer Method)

K

rechts afronden

links afronden

Organisatie

* Spelers maken uit te voeren bewegingen om en om met links en rechts bij
dopjes/pionnen en ronden af op de goal..

* In de ene rij afronden met rechts en andere rij met links (zie opstelling kleuren dopijes,
waardoor spelers gedwongen worden met links of rechts af te ronden)

* Dus werken met 2 kleuren dopjes, waardoor spelers "gedwongen" worden om de
beginkleur te volgen.

* hierna sluiten zij weer achteraan andere rij (of wisselen met keeper bij gescoorde
goal).

Coachmomenten.

o Bij elke stap de bal raken (hou de bal dicht bij je)

o Beweging technisch goed uitvoeren (kort/fel en direct weer aanspeelbaar)

o Let op de technische uitvoering van de opgegeven bewegingen en de houding (laag
+ op voorvoeten)

o Beweeg ritmisch
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o Eerst voordoen, hierna van langzaam naar sneller

o Eerst met rechtervoet, hierna met linkervoet

o Ga eventueel als trainer bij een dopje/pion staan om te voorkomen dat de beweging
te dicht bij het dopje/pion wordt gemaakt (juiste afstand bewaren).

Uit te voeren kapbewegingen
01. Met binnenkant van de binnenste voet afdraaien (360 graden) = 2x kort kappen.

http://www.youtube.com/watch?v=S0fixxge9bg&list=PL4E7317F6FFC753FE (zoekwoord:
Voetbalschool Panenka-De Afellay)

Uit te voeren schijn/passeerbewegingen

1. Schaar

Met de enkele schaar zet je vanuit stilstand of vanuit een dribbel je tegenstander op het
verkeerde been en kan je hem aan de andere kant passeren. Ideaal voor spelers die op de
flanken spelen.

Instructie:
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http://www.youtube.com/watch?v=S0fixxqe9bg&list=PL4E7317F6FFC753FE

1. Terwijl je dribbelt met de bal aan de voet, maak je een actie om de tegenstander te

passeren.

Plaats je lichaamsgewicht op je rechterbeen.

3. Beweeg met je linkerbeen van binnen naar buiten over de bal heen zonder de bal aan
te raken.

4. Als je linkerbeen weer op de grond komt, verplaats je het gewicht op dit been en neem
je de bal met de buitenkant van je rechtervoet mee naar rechts langs de tegenstander.

5. Om de schaar naar de andere kant te maken, doe je de beweging in tegenovergestelde
richting.

6. Beweeg je lichaam mee bij de passeerbeweging, om de tegenstander op het verkeerde
been te zetten.

N

Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd?:

Met de enkele schaar zet je vanuit stilstand of vanuit een dribbel je tegenstander op het
verkeerde been en kan je hem aan de andere kant passeren. Ideaal voor spelers die op de
flanken spelen.

2. Dubbele Schaar

Net zoals de enkele schaar zet je vanuit stilstand of vanuit een dribbel je tegenstander op het
verkeerde been en kan je hem aan de andere kant passeren. Als je deze techniek beheerst kan
je zoveel scharen maken als je wilt.

Instructie:

1. Terwijl je dribbelt met de bal aan de voet, maak je een actie om de tegenstander te

passeren.

Plaats je lichaamsgewicht op je linkerbeen.

3. Beweeg met je linkerbeen van binnen naar buiten over de bal heen zonder de bal aan
te raken.

4. Als je linkerbeen weer op de grond komt beweeg je met je rechterbeen van binnen
naar buiten over de bal heen zonder de bal aan te raken.

5. Als nu je rechterbeen weer op de grond komt, verplaats je het gewicht op dit been en
neem je de bal met de buitenkant van je linkervoet mee naar links langs de
tegenstander.

6. Om de dubbele schaar naar de andere kant te maken, doe je de beweging in
tegenovergestelde richting.

7. Beweeg je lichaam mee bij de passeerbeweging, om de tegenstander op het verkeerde
been te zetten.

N
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Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd?:

Net zoals de enkele schaar zet je vanuit stilstand of vanuit een dribbel je tegenstander op het
verkeerde been en kan je hem aan de andere kant passeren.Als je deze techniek beheerst kan
je zoveel scharen maken als je wilt.

3. Overstap

Overstap
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De overstap is een veelgebruikte beweging om de tegenstander op het verkeerde been te
zetten en snel van richting te veranderen. De beweging wordt veel gebruikt in combinatie met
een schijntrap.

Instructie:

1. Terwijl je dribbelt met de bal aan de voet, maak je een actie om de tegenstander te

passeren.

Plaats je lichaamsgewicht op je linkerbeen.

Stap met je rechterbeen over de bal heen, zonder de bal aan te raken

4. Verplaats het gewicht naar je linkerbeen door een klein stapje te maken en neem de
bal met de buitenkant van je rechtervoet mee naar rechts langs de tegenstander.

5. Om de overstap naar de andere kant te maken, doe je de beweging in
tegenovergestelde richting.

6. Beweeg je lichaam mee bij de passeerbeweging, om de tegenstander op het verkeerde
been te zetten.

wmn

Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd?:

De overstap is een veelgebruikte beweging om de tegenstander op het verkeerde been te
zetten en snel van richting te veranderen. De beweging wordt veel gebruikt in combinatie met
een schijntrap.

4. Lichaamsschijnbeweging

Body Dribble
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De lichaamsschijnbeweging is één van de belangrijkste bewegingen om te beheersen. ledere
speler gebruikt deze techniek in een wedstrijd. Als je dit goed beheerst ben je in staat om
overal op het veld je tegenstander te passeren.

Instructie:

1. Terwijl je dribbelt met de bal aan de voet, maak je een actie om de tegenstander te

passeren.

Stap met je linkerbeen uit naar de linkerkant, zonder de bal te raken.

3. Als de verdediger reageert op jouw schijnbeweging, neem je snel de bal met de
buitenkant van je rechtervoet mee en passeer je de tegenstander aan de rechterkant.

4. Om de lichaamsschijnbeweging naar de andere kant te maken, doe je de beweging in
tegenovergestelde richting.

5. Beweeg je lichaam mee bij de passeerbeweging, om de tegenstander op het verkeerde
been te zetten.

N

Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd?:

De lichaamsschijnbeweging is één van de belangrijkste bewegingen om te beheersen. ledere
speler gebruikt deze techniek in een wedstrijd. Als je dit goed beheerst ben je in staat om
overal op het veld je tegenstander te passeren.

5. Sleep

Met de sleep kan je in een kleine ruimte je tegenstander met een snelle beweging passeren.
Instructie:

1. Terwijl je dribbelt met de bal aan de voet, maak je een actie om de tegenstander te
passeren.

2. Stap met je linkerbeen links naast de bal.

3. Sleep de bal met je rechterbeen naar links toe. De binnenkant van je rechtervoet

beweegt van rechts naar links over de bal.

Met je linkervoet controleer je de bal en dribbel je door.

Om de sleep naar de andere kant te maken, doe je de beweging in tegenovergestelde

richting.

ok~

Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd?:
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Met de sleep kan je in een kleine ruimte je tegenstander met een snelle beweging passeren.

6. Christiano Ronaldo

Ronaldo

Deze beweging is de specialiteit van Cristiano Ronaldo. Hiermee kan je jouw tegenstander op
hoge snelheid passeren en snel van richting veranderen.

Instructie:

1. Terwijl je dribbelt met de bal aan de voet, maak je een actie om de tegenstander te
passeren.

2. Als je linkervoet naast de bal staat, maak je een sprongetje door met je linkerbeen af te
zetten.

3. Tik terwijl je in de lucht bent met je rechterbeen de bal achter je langs richting de
linkerkant en strek je linkerbeen naar voren, waarbij je teen naar de grond wijst.

4. Wanneer je met je rechterbeen op de grond landt, draai je gelijk met je lichaam
richting de bal.

5. Om de lichaamsschijnbeweging naar de andere kant te maken, doe je de beweging in
tegenovergestelde richting.

6. Beweeg je lichaam mee bij de passeerbeweging, om de tegenstander op het verkeerde
been te zetten.

Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd?:
Deze beweging is de specialiteit van Cristiano Ronaldo. Hiermee kan je jouw tegenstander op
hoge snelheid passeren en snel van richting veranderen.

7. Binnen-buiten beweging

Binnen - Buiten

2L LT
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Met deze beweging doe je het tegenovergestelde als de akka. VVooral voor buitenspelers is
deze beweging goed te gebruiken. Je kan lang dreigen om binnendoor te gaan. Als de
tegenstander de bal wilt afpakken, maak je de beweging en passeer je hem.

Instructie:

1. Terwijl je dribbelt met de bal aan de voet, maak je een actie om de tegenstander te
passeren.

2. Raak met de binnenkant van je rechtervoet de zijkant van de bal, waardoor de bal naar
binnen rolt.

3. Maak zodra je de bal raakt een snelle voetbeweging onder de bal door. Je raakt nu de
bal met de wreef van je voet, waardoor de bal weer naar buiten gaat.

4. Om de lichaamsschijnbeweging naar de andere kant te maken, doe je de beweging in
tegenovergestelde richting.

5. Beweeg je lichaam mee bij de passeerbeweging, om de tegenstander op het verkeerde
been te zetten.

Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd?:

Met deze beweging doe je het tegenovergestelde als de akka. VVooral voor buitenspelers is
deze beweging goed te gebruiken. Je kan lang dreigen om binnendoor te gaan. Als de
tegenstander de bal wilt afpakken, maak je de beweging en passeer je hem.

Herhalingen:
Oefen deze vorm elke keer voordat je gaat voetballen. Op het schoolplein, thuis, op het
pleintje of voor de voetbaltraining.

Binnen — buiten: Tik de bal met de binnenkant van je linkervoet naar binnen en tik hem dan
meteen met de buitenkant van je linkervoet voorbij je tegenstander.

8. V-beweging

Aandachtspunten.
o Bal terugtrekken met voorvoet/voetzool
o Lichaam draaien cq goed opendraaien
o Bal andere richting drijven met buitenkant andere voet.

Attentie: Laat bovengenoemde schijn — en passeerbewegingen niet bij pionnen/dopjes
uitvoeren maar in rechte lijn bij minder getalenteerden en/of jonge spelertjes.
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Oefenvorm 3 1 tegen 1 met tegenstander schuin frontaal. (Met weerstand)

Organisatie

Verdediger 1 van de rode partij speelt aanvaller 1 in van de gele partij(1).
Aanvaller 1 neemt bal aan in de loop (direct in richting van een van de 2 goals) en
probeert te scoren via de achterkant van een van de 2 goals (2)

Verdediger 1 probeert dit te verhinderen (3)

Bij balbezit kan verdediger ook scoren via de achterkant van een van de twee goals
Na poging wisselen van positie

Speel eventueel met een tijdslimiet (bv maximaal 1 minuut of aftellen van 10 naar
0 sec)

Hierna volgt hetzelfde met spelers 2.

Afmetingen veld: max 20 meter breed en 30 meter lang.

In 2 organisaties uitvoeren.

Coachmomenten

Verdediger speelt hard, zuiver in over de grond (juiste inspeelpass)

Aanvaller neemt goed aan (enkel aanspannen en bal direct speelklaar in de richting
van een van de 2 goals)

Aanvaller gaat duel aan met overtuiging (willen winnen)
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o Maak voorbeweging (uit balans brengen tegenstander) en passeer daar waar de

ruimte is.

o Versnel na de passeerbeweging en snijd de pas af van de verdediger (maak je
breed en hou niet in)

o Veel kappen en draaien (diverse kapbewegingen, overstap en afdraaibewegingen)
en coach hier expliciet op

o Wees enthousiast bij een geslaagde kap en draaibeweging

Alternatief met volledige weerstand: 1 tegen 1 duel zijwaarts (oefenen kap en
draaibewegingen)

Organisatie.

* Verdediger 1 van rode partij speelt aanvaller 1 van de gele partij in (1).

* Aanvaller 1 neemt bal aan in de loop en probeert te scoren in een van de 2 minigoals,
nadat hij door 1 van de 2 poortjes is gedribbeld (2).

* Verdediger 1 probeert dit te verhinderen (3) en in balbezit ook te scoren in een van de
2 goaltjes (moet ook door poortjes dribbelen)

* Na poging wisselen van rol/positie.

* Werk met een tijdslimiet wanneer het te lang duurt.

* laten uitvoeren in 2 organisaties.

Coachmomenten

o Verdediger speelt hard, zuiver in over de grond (juiste inspeelpass)
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o Aanvaller neemt goed aan (enkel aanspannen en bal direct speelklaar in de richting
van een van de 2 goals)

o Aanvaller gaat duel aan met overtuiging (willen winnen)

o Maak voorbeweging (uit balans brengen tegenstander) en passeer daar waar de
ruimte is.

o Versnel na de passeerbeweging en snijd de pas af van de verdediger (maak je
breed en hou niet in)

o Veel kappen en draaien (diverse kapbewegingen, overstap en afdraaibewegingen)
en coach hier expliciet op

o Wees enthousiast bij een geslaagde kap en draaibeweging

Alternatief met volledige weerstand

Kapbeweging (180*) met afronding (wreeftrap)

Organisatie

* Afstand tussen de dopjes : 5 meter. Afstand laatste lijn tov de goal: kijk naar de
vaardigheden van de spelers

* Spelers 1van alle teams maken na fluitsignaal een kapbeweging bij lijn 2 en 1, waarna
zij met de wreeftrap proberen om voor lijn 3 in een keer het net te raken.

* Kapbewegingen steeds met andere been uitvoeren (dus om en om met links en rechts),
is gebruik beide benen.

* Na poging weer achteraan eigen rij sluiten.

* na volgende fluitsignaal starten spelers 2 van alle teams.

* Welk team (in teamverband) of speler (individueel) lukt dit als eerste 5 keer.
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* Kan ook gespeeld worden met 2 partijen of met meerdere pupillengoals.

Coachmomenten.

* Let op technische uitvoering van de diverse kapbewegingen
* Let op een goede wreeftrap.

* Spelregels strikt hanteren

Uit te voeren bewegingen.

Kap binnenkant voet

Kap buitenkant voet

Kap achter het standbeen.

Overstap- meenemen binnenkant andere voet.
Slap -cut.

De U -turn (teendraai voorlangs)

¥ % 3k % X %
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Oefenvorm 4A 3 tegen 3 (of 2 tegen 2) op 4 kleine goals.

internet: https://www.youtube.com/watch?v=HbSyFqNRuUM
https://www.youtube.com/watch?v=5czYrLOocKE
https://www.youtube.com/watch?v=3YpwKhA--C8

Organisatie

Er kan gescoord worden in 2 kleine goals dmv lijndribbel.

In 2 organisaties wordt 3 tegen 3 gespeeld op 4 kleine minigoals.
Afmetingen: 20 m lang en 14 meter breed.

Bij bal uit, bal weer in het spel dmv dribbel.

Bij oneven aantal spelen met kameleon.

Verder normale spelregels.

Coachmomenten.

Bij balbezit veld groot maken

Na passen direct doorbewegen

Nauwkeurige passing met juiste balsnelheid

Let op moment van individuele actie (bij geen rugdekking) of overspelen.
Stimuleer het verplaatsen van het spel (zoek de ruimte), wat het kappen en draaien
bevordert

Voor passen kijken, over de bal kijken (hoofd omhoog) en let op je medespelers

o Bal niet doelloos wegtrappen (hou overzicht)
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Oefenvorm 4B Eindpartij 4 tegen 4 (of 5 tegen 5)
http://www.youtube.com/watch?v=be8cogyal U&playnext=1&Ilist=PL8AEC3C3CA9B0165

7&feature=results_video (video Knvb-oefenvorm F-pupillen:4 tegen 4 met 4 doeltjes))

https://www.youtube.com/watch?v=eQprbIx6yak (4 tegen 4 met keeper)
https://www.youtube.com/watch?v=5IG6Y LPg8qQ (4 tegen 4 lijnvoetbal)

Organisatie.

2 teams spelen 4 tegen 4.

Vrij spel.

Bij bal uit bal weer in spel brengen door in te dribbelen.

Wel corners.

Kan gespeeld worden met keepers. Indien geen keepers alleen scoren op helft
tegenpartij.

Coachmomenten.

Zie opmerkingen genoemd in aanhef techniekles.

Basisbeginselen bijbrengen. Balbezit is veld groot maken, balbezit tegenpartij
maak veld klein (binnenkant afdekken dus naar binnen).

Laat spel ook zelf ervaren door spelers (zelf oplossingen zoeken en dit ook
stimuleren)

Probeer de spelers gevoel voor ruimte bij te brengen. Ga daar lopen bij balbezit
waar een vrije ruimte is en probeer bij balbezit de bal in die ruimtes te spelen. Bij
balbezit tegenpartij: probeer de vrije ruimtes af te dekken.

Bij techniekles is de voorkeur cq valt het aan te raden om als eindpartij kleine
partijvormen in diverse varianten aan te bieden. Redenen: veel balcontacten,
doelstellingen vereenvoudigen

33


http://www.youtube.com/watch?v=be8cogya1_U&playnext=1&list=PL8AEC3C3CA9B01657&feature=results_video
http://www.youtube.com/watch?v=be8cogya1_U&playnext=1&list=PL8AEC3C3CA9B01657&feature=results_video

Variaties: 2 tegen 2 met keepers, 2 tegen 2 op 4 kleine minigoals etc, alleen scoren
vanaf helft tegenpartij, partijvormen met pupillengoals zonder keepers om
wreeftrap te oefenen.
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