Techniekles 5.

Aannemen van de bal (door de lucht).

Doelstelling: het aanleren van het aannemen van de bal (anders dan met de voet)

Coachmomenten

Algemeen

Aannemen met de wreef

Maak de bal langzaam (haal bij aanname van de bal
de snelheid eruit). Dus geef een beetje mee (leg
gevoel in de aanname)

Neem de bal zo aan dat je hem daarna nog in alle
richtingen, het liefst vooruit, kunt passen of dribbelen
(open aanname)

Weet al voor de tijd wat je met de bal wilt gaan doen,
dus weet waar je tegenstanders en medespelers zich
bevinden

Houd je lichaam tussen de tegenstander en de bal bij
het aannemen.

Zorg dat de bal direct weer speelklaar is: aan je
voeten bij een tegenstander in de rug, kort bij je
indien een tegenstander dicht in de buurt is, verder
van je af bij geen tegenstander of het verzenden van
een pass

Bij tegenstander in de rug aanname: zorg ervoor dat
je standbeen tussen de bal en de tegenstander staat

Bovenlichaam licht voorover

Blijf kijken naar de bal

De armen zorgen voor balans
Standbeen is gebogen in de knie
Standbeen staat in de richting van de bal
Speelvoet staat parallel aan de grond
Speelvoet is ontspannen



Aannemen met de dij (bovenbeen)

Aannemen met de borst

Bovenlichaam licht voorover gebogen, armen zorgen
voor balans

Standbeen licht gebogen in de knie

Raakvlak op het bovenbeen is ongeveer in het
midden

Bal naar beneden begeleiden

De bal niet laten stuiten

De Knieén licht gebogen

Ga de bal tegemoet

Holle rug

Breed borstvlak

Laat in principe geen bal voorbijgaan
Armen gebogen, zorgen voor balans

Bal “nastoppen’met de voet

Breng de bal zo snel mogelijk onder controle



Oefenvorm 1 Balgewenning/gevoel in roosteropstelling

Video: http://www.youtube.com/watch?v=RwsUBXrg9UQ&Iist=PL.883249B8D44645A6
(Coerver Basic Ball Mastery)

http://www.youtube.com/watch?v=JW9FjsSFoCM
http://www.youtube.com/watch?v=REyRmHapZFg

Organisatie.

o Spelers stellen zich op in de 4 vakken.
o Voeren onderstaande oefeningen uit op aanwijzing van de trainer.

Coachmomenten.

Beweeg op de voorvoeten.

Zak iets door de knieen

Eerst langzaam laten uitvoeren daarna meer tempo
Probeer een ritme te vinden (ritmisch bewegen)


http://www.youtube.com/watch?v=RwsUBXrq9UQ&list=PL883249B8D44645A6
http://www.youtube.com/watch?v=JW9FjsSFoCM
http://www.youtube.com/watch?v=REyRmHapZFg

Uit te voeren Bewegingen/Oefeningen (AZ-voetbalschool)

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:

o Een eigen ruimte en bal voor elke speler.

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

e 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.

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.

N

o

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 codérdinatie 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.

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.

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

7. 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:

1.

Sta op de plaats met de bal voor je.

Plaats de zool van de rechtervoet boven op de bal.

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

4. Rol de bal weer terug en houdt in de hele beweging de bal op de voet.
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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 degpkruis/spring met je linkervoet.

10. De bal beweegt in een kruisbeweging, vandaar de naam kruis-sprong.

NG

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:

Sta op de plaats met de bal voor je.

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

Sluit je linkervoet aan wanneer je rechtervoet landt en kap de bal met je rechtervoet.

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.
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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

10. Zes — Tik

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

=

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.

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

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

5. 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.

7. 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.
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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 1:1 tegenstander van opzij

11. Kap buitenkant voet (tussen de dopjes)

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.
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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.
e 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.

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 %2 slag over het been waarmee je bent over gestapt.
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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.

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.
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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.

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. Voet 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.

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.
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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 1B Balgewenning/gevoel dynamisch in sloot

Video: http://www.youtube.com/watch?v=DvngR Ncwlc&list=PLFEB1E7D254CAFO0DC

(bewegingen uitvalspassen)
http://www.youtube.com/watch?v=G9WHcwX271g (5.01. Enkele en dubbele

schaarbeweging. Avi)

organisatie 1

Organisatie.
o Spelers voeren opgedragen oefeningen uit en ronden af op de goal
o Maak opgedragen bewegingen ten minste 3 maal.
o In de ene rij afronden met links en in de andere rij met rechts.
o De volgende speler mag pas starten als de voorafgaande de laatste pion heeft
bereikt.
o Er kan met keeper worden gespeeld. Wisselen van keeper wanneer er wordt
gescoord.
o Alternatief: scoren dmv omschieten pionnen (=mikken) of in een keer net raken
zonder stuit(=wreeftrap)
Coachmomenten

Let op technische uitvoering. Gaat niet om afronding, maar om technische
uitvoering van de uit te voeren bewegingen. Dus voer te bewegingen niet te snel,
stapsgewijs en technisch goed uit.

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

Eerst langzaam en daarna met iets meer snelheid.
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http://www.youtube.com/watch?v=DvnqR_NcwIc&list=PLFEB1E7D254CAF0DC
http://www.youtube.com/watch?v=G9WHcwX27Ig

Uit te voeren bewegingen/oefeningen (ter voorbereiding volgende thema)

01. Kap binnenkant voet

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

03. Kap achter het steunbeen

] m m—i -
= B e — e ]

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)
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04. Combinatie kap binnen en kap buitenkant voet

1x buitenkant L, kap binnenkant L — 1x buitenkant R, kap binnenkant R.=
zigzagvorm

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:

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.

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

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

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

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.
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2.

Dubbele Schaar

Dubbele Schaar

“..‘r.' ‘q...r.' I q,. -.* “’-.1 '

>

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.

2. 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.

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

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
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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.

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.

N

ok~

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

6. Christiano Ronaldo

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

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

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

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

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

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

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?:
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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.

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.
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Oefenvorm 2 Aan — en meeneemvorm,zonder weerstand (verbeteren van het aan

— en meenemen).

Video: http://www.youtube.com/watch?v=mNhg_WpkZ5M (18. Aannemen met de borst)
http://www.youtube.com/watch?v=0kJn2hd9lg4 (17. Aannemen op het bovenbeen)
http://www.youtube.com/watch?v=uQjxL7R-3-Q (KNVB-oefenvorm:terugspelen

vanuit tripling)
http://www.youtube.com/watch?NR=1&v=16gjEpcmLmY &feature=endscreen

(KNVB-oefenvorm:terugspelen vanuit voorwaarts lopen)

Organisatie

* Formeer tweetallen (bv dmv 2 kleurenhesjes).

* Spelers bij pionnen/dopjes gooien bal op.

* Medespeler retourneren de bal weer in de handen van degene die opgooit.
* Na 10 keer wisselen van positie (of na 2 minuten).

Coachmomenten.

* Zorg dat de kwaliteit van de uitvoering steeds beter wordt en communiceer goed met
elkaar.

* Lichaam goed achter bal situeren na opgooi.

* Beweeg op je voorvoeten (wees wendbaar)

* let op een goede opgooi (bepaalt de kwaliteit van de uitvoering).

Uit te voeren aannames (en retournering).

* Binnenkant voet.
* Wreef.
* Dijbeen -binnenkant voet.
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http://www.youtube.com/watch?v=mNhg_WpkZ5M
http://www.youtube.com/watch?v=OkJn2hd9lg4
http://www.youtube.com/watch?v=u0jxL7R-3-Q
http://www.youtube.com/watch?NR=1&v=16gjEpcmLmY&feature=endscreen

* Borst - binnenkant voet.
* Koppend (direct + opvangen voorhoofd en hierna terugkoppen).

Let op: indien het opgooien problemen oplevert laat dan ieder speler zelf de bal
opgooien en zelf aannemen. Kan goed bij aanname op dijbeen, borst en hoofd.

Variant voor meer getalenteerde en oudere spelers

Organisatie.

In een afgebakende ruimte, spelers door elkaar heen. Spelers aan de buitenkant
gooien bal op

Vier spelers met bal bij een pilon (of tussen dopjes), de rest kiest zonder bal positie
in de afgebakende ruimte

De 4 spelers zonder bal joggen door de ruimte heen(1), lopen naar een speler met
bal krijgen de bal toegegooid (2) en retourneren deze in de handen terug (3) en
lopen naar een andere speler met bal toe.

Manier van retourneren: binnenkant voet, wreef, dij -binnenkant voet, borst -
binnenkant voet, koppen

Om en om links en rechts.

Na ongeveer 2 minuten wordt van rol gewisseld.

2-5 rondes

Goed kijken waar de andere spelers in de ruimte zich bevinden. Naar welke spelers
kan je rennen en voor de bal vragen
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J Laat de spelers om de bal vragen.

o 6 a 8 pilonnen

o 10 ballen

o Laat de spelers eerst joggen en bij de laatste ronde (bijna) sprinten.

o Vrij eenvoudig aan te passen voor verschillende aantallen spelers.

Coachmomenten.

o Zorg ervoor dat de kwaliteit van de uitvoering steeds beter wordt: goede
communicatie.

o Let op de technische uitvoering.

o Let op een goede opgooi (bepaald de kwaliteit van de aanname)
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Oefenvorm 3 Aan — en meeneemvorm(met weerstand)
Video: http://www.youtube.com/watch?v=2VqEbn3Iy6Y (voetbal aanname borst+omhaal)

Organisatie.

o Bal wordt opgegooid(1), medespeler loopt in, neemt bal aan met borst, dij of
wreef en rond zsm af(2).

o Steeds een positie doorschuiven (opgooier wordt afronder en afronder wordt
opgooier)

o Loop niet voor de goal langs, maar sluit weer aan in andere rij door achter de goal
te lopen.

o Altijd afronden met het buitenste been, dus in de ene rij met R afronden en in de
andere rij met L

J Steeds wisselen van rij

o Alternatief: eerst afronden met rechts en na 7 minuten wisselen van groep en dan
afronden met links.

o Oefenvorm is ook mogelijk in competitievorm. Team 1 tegen team 2. Welk team

scoort als eerste 5 goals na een bepaalde aanname. Dan wel de teams laten starten
bij dezelfde doelpaal, dus bij de linker of rechter.

o Kan ook als oefenvorm worden gebruikt bij techniekles 3 (aannemen van de bal,
alleen met de voet). Bal wordt ingespeeld. De aanbiedende speler neemt aan
(binnenkantvoet, buitenkant voet, achter het standbeen, eventueel onderkant
voetzool etc) en rondt af.

o Oefening kan worden afgesloten in competitieverband als afrondvorm. 2 teams om
en om Kruislings inspelen en direct afronden. Wie scoort als eerste 5 of 10 goals.
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http://www.youtube.com/watch?v=2VqEbn3Iy6Y

Coachmomenten.

Zie uitvoerige uitleg.

Geef aan wat goed en wat fout gaat.
Accentueer een goede aanname (enthousiast)
Let op een juiste opgooi.

Indien opgooi te moeilijk is ga dan als trainer zelf de bal opgooien

Variant van oefenvorm 3 (met verhoogde weerstand)

Plaats een extra verdediger achter aanvaller, om snelheid van afronden te versnellen
Voorwaarde: groep moet wel een bepaald niveau hebben

Organisatie en coachmomenten

o Bal wordt opgegooid en verdediger rent naar afronder(1), medespeler loopt in,
neemt bal aan met borst, dij of wreef en rond zsm af(2).
o Steeds een positie doorschuiven (opgooier wordt verdediger, verdediger wordt

aanvaller en aanvaller wordt opgooier in de dezelfde rij.
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J Overige: idem als vorige oefening

Variant 1 (zonder weerstand en impliciet).

Organisatie

* Speler 1 van beide teams gooit bal onderhands over de goal naar speler 3(1)
* Speler 3 neemt bal aan uit de lucht (voor de stuit) en rond af op de goal(2)
* Hierna wisselen speler 1 en 3 van positie/rol.

* Hierna is het de beurt aan speler 2 en 4 enz

*

Welk team scoort als eerste 5 maal

Coachmomenten
* Let op de technische uitvoering van de verschillende aanames
* Let op een juiste opgooi (bepaald de kwaliteit van de uitvoering

Manieren van aannemen

* Met binnenkant voet
* Met de borst
* Met dijbeen
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* Met het hoofd

* Na inspeelpass van medespeler, waarna wordt afgerond met binnenkant voet(gericht)
of wreef(hard)
Variant
* Bal niet eerst aannemen maar direct scoren dmv
- koppen
- Volley
- Dropkick
* Na inspeelpass naast de goal op van medespeler , waarna wordt afgerond met

binnenkant voet(gericht) of wreef(hard)

Variant 2 (met weerstand).

Organisatie

* Speler 1 rent om de pion (1) en krijgt de bal aangegooid door speler 5(2)
* Speler 1 rond af op pupillengoal met keeper(3)

* Speler 1 haalt de bal en sluit achteraan andere rij.

*

Hierna rent speler 5 om de pion en krijgt de bal aangegooid door speler 2 en rond af op
de goal.
Hierna haalt hij de bal op en sluit weer aan achteraan de andere rij

*
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* Hierna is de beurt aan speler 2 enz

Coachmomenten
* Let op de technische uitvoering van de verschillende afrondmogelijkheden
* Let op een juiste opgooi (bepaald de kwaliteit van de uitvoering

Manieren van afronden

Koppend

Volley

Dropkick

Na aanname met binnenkant voet

Na aanname met de borst

Na aanname met dijbeen

Na aanname met het hoofd

Na inspeelpass van medespeler, waarna wordt afgerond met binnenkant voet(gericht0
of wreef(hard)

¥ % % X % %k X %

Variant Aanamevorm in competitieverband.
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Organisatie

* Spelers aan de buitenkant gooien de bal op naar de spelers aan de binnenkant(1)

* Afstand tussen de pionnen/dopjes: 5 a 6 meter

* Binnenste spelers retourneren/nemen aan op de afgesproken wijze(2) om en om met
linker en rechter voet in de handen van de speler die de bal opgooit.

* Hierna tikt de binnenste spelers de middelste pion aan (3) en herhaalt de oefening zich.

* Wie tikt als eerste 10 keer de middelste pion aan.

Coachmomenten

* Zorg dat de kwaliteit van de uitvoering steeds beter wordt (communicatie)

* Let op een goede opgooi (bepaald de kwaliteit van de aanname)

Uit te voeren aannames.

Binnenkant voet

Wreef

Dij -binnenkant voet

Borst -binnenkant voet

Koppen (direct + opvangen voorhoofd - terugkoppen)

% %k X %
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Oefenvorm 4A 2 tegen 2/ 3 tegen 3 op 4 kleine goals

Video: http://www.youtube.com/watch?v=7bDpW86_|-
Y&Iist=PLDE46EBE14E2CDCFC&index=2 (zoek item:KNVB-oefenvorm E-pupillen met

vier doeltjes).

Organisatie

Er kan gescoord worden in 2 kleine minigoals.

In 2 organisaties wordt 2 tegen 2 of 3 tegen 3 gespeeld.

Varieer met de breedte en lengte van de velden naar gelang de doelstelling.
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
Bal niet doelloos wegtrappen (hou overzicht)
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http://www.youtube.com/watch?v=7bDpW86_l-Y&list=PLDE46EBE14E2CDCFC&index=2
http://www.youtube.com/watch?v=7bDpW86_l-Y&list=PLDE46EBE14E2CDCFC&index=2

Oefenvorm 4B Eindpartij 4 tegen 4 + 2 keepers

Video: http://www.youtube.com/watch?v=eQprbIx6yak (Knvb-oefenvorm D-pupillen:4 tegen
4 met keeper)
http://www.youtube.com/watch?v=1X8GcX_ xfRA (knvb-oefenvorm D-

pupillen:partijspel)

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.

Let vooral op de divers aannames.

Zet eventueel kort het spel stil bij een correctie.
Accentueer goede aannames.

Basisbeginselen bij BB (maak groot) en BBT (veld klein).
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