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Techniekles 6   Tegenstander van opzij 

 

 

 

Doelstelling: Het aanleren van de overstap, de Cruijff/Ronaldo, de schijntrap en de V –   

beweging. 

 

 

 

Coachmomenten 

 

 

Algemeen 

 

 

- Bal kort aan de voet houden 

- Op het juiste moment de beweging inzetten 

- Voer de schijnbeweging technisch goed uit 

- Kijk waar de ruimte ligt 

- Versnel na de schijnbeweging 

- Scherm de bal af na de schijnbeweging (houd het 

lichaam tussen de bal en de tegenstander 

- Snijd na de schijnbeweging de tegenstander de pas af 

- Voer de schijnbeweging op snelheid uit 

- Versnel na de schijnbeweging 

- Beweeg op je voorvoeten 

- Iets door de knieën zitten (laag zitten) op het moment 

van de actie 

- Gebruik je armen om je tegenstander weg te houden 

en je balans te houden 

 

 

De overstap 

 

 

 

- Houd bij het dribbelen de bal goed onder controle 

- Kijk waar de tegenstander zich bevindt 

- Plaats je standbeen iets achter de bal 

- Hel met je bovenlichaam iets over het standbeen  

- Stap met je dribbelbeen over de bal van buiten naar 

binnen 

- Draai je lichaam in naar de andere kant 

- Neem de bal mee met de buitenkant van het 

dribbelbeen. 

- Zorg dat je direct weer controle hebt over de bal 

- Kan uitgevoerd worden in combinatie met de 

schijntrap 
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De Cruijff/Ronaldo 

 

 

- houd bij het dribbelen de bal goed onder controle 

- Kijk waar je tegenstander zich bevindt 

- Zet een laatste grote stap en plant je standbeen stevig 

voor de rollende bal. Je standbeen is iets naar buiten 

gedraaid, omdat je straks ook langs die kant omdraait 

- Buig goed door je knie van het standbeen om de 

beweging snel te kunnen maken 

- Kap de bal met  de binnenkant van de andere voet 

terug of schuin terug. De bal rolt dan aan de 

achterkant van  je standbeen terug. 

- Draai om en stap als ware in de bal. 

- Neem bal mee met de buitenkant van het standbeen 

- Zorg dat je direct weer controle hebt over de bal 

- Kan uitgevoerd worden in combinatie met de 

schijntrap 

- Voor Ronaldo: plant het standbeen niet voor de bal 

maar voer de beweging uit met  een sprongetje 

(hupje) 

 

 

 

 

De Schijntrap 

 

 

- Doe voordat je de tegenstander passeert net alsof je 

gaat schieten of een harde pass gaat geven 

- De tegenstander schrikt, raakt uit balans of wendt 

zijn hoofd af. Op dat moment zal je meer tijd 

hebben/krijgen om afstand te nemen van je 

tegenstander 

- Zak licht door je knie van je standbeen 

- Neem de bal mee met de buitenkant van je 

dribbelbeen langs de tegenstander 

- Zorg dat je direct weer controle hebt over de bal 

- Maak direct weer snelheid 

 

V- beweging (90 graden beweging) buitenkant voet 

 

- Houd bij het dribbelen de bal goed onder controle 

- Kijk waar de tegenstander is en wat hij doet, dat 

bepaalt wanneer je de beweging inzet 

- Haal de bal terug met de onderkant van je voet tot 

naast je standbeen 

- Zak licht door je knie van je standbeen 
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- Neem de bal met de buitenkant andere voet mee, laat 

je als het ware in de bal vallen 

- Zorg dat je direct weer controle hebt over de bal 

- Maak direct weer snelheid 

 

Binnenkant voet 

 

- Houd bij het dribbelen de bal goed onder controle. 

Laat de bal niet te ver van je voet springen 

- Kijk waar de tegenstander is en wat hij doet; dat 

bepaalt wanneer je de beweging inzet 

- Haal de bal terug met de onderkant van je voet tot 

iets achter je standbeen 

- Draai open naar de kant van de voet waarmee je de 

bal hebt teruggehaald en neem de bal naar die kant 

mee met de binnenkant voet 

- Zorg dat je direct weer controle hebt over de bal 

- Maak direct weer snelheid 
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Oefenvorm 1A TSM oefenvorm  van 4 kanten (snel voetenwerk en 

basisbewegingen) 

 

 

 

 

 

Organisatie 

 

* Alle dopjes/pionnen staan 5 meter van elkaar 

* Werk met 2 kleuren dopjes/pionnen. Binnenste kruis 1 kleur, overige een andere kleur. 

* Spelers verdelen in 2 groepen met verschillende kleur hesjes. 

* 1e spelers van elk groepje starten met oefening en sluiten aan de overkant achteraan de 

 rij bij de medespelers met dezelfde kleur hesjes 

* Volgende speler begint als vorige het 2de vak heeft bereikt 

 

 

 

Uit te voeren bewegingen bij oefenvorm 1: 

 

1. Tikken tussen de voeten (binnenkant tik) uitleg; op je voorvoeten bewegen – bal 

tussen voorvoeten bewegen/tikken. 

2. Met voetzool vooruit duwen (step up of zool-tik) 

3. Met voetzool/voorvoet bal achterwaarts terughalen (achterwaartse zool-tik) 

4. Slides / buitenkant sleep(=Schaar op de bal + verplaatsen standbeen. Om en om L 

en R attentie: houdt gewicht op standbeen) uitleg: - op je voorvoeten bewegen – 

bal met de buitenkant naar buiten duwen – bal stoppen met de binnenkant van 

dezelfde voet – standbeen bijsluiten – hierna het andere been 

5. Zijwaartse sleep – stoppen binnenkant andere voet (een rij L, andere rij R) = rol 

zijwaarts 

6. Frontale sleep – meenemen binnenkant andere voet 
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7. Alleen dribbelen met een voet (elke stap bal raken) Ene rij L andere rij R 

8. Giggs dribbel (ene rij L andere rij R) 

9. Buitenkant L – Kap binnenkant L, Buitenkant R – kap binnenkant R etc 

(buitenkant-binnenkant) 

 

    

 

10. Terughalen met voorvoet – vooruitspelen wreef zelfde voet (Ene rij l – andere rij 

R) = zool - wreef 

11. Hierna idem maar nu om en om met L en R. 

12. Variant: Buitenkant – Onderkant. Uitleg: - op je voorvoeten bewegen – met de 

buitenkant voet schuin vooruit spelen – terughalen onderkant zelfde voet – 

meebewegen met  het standbeen – hierna ander voet. 

13. 6-tik  uitleg: - op je voorvoeten bewegen – bal tijdens opstappen licht naar voren 

duwen – heup indraaien. 

14. Ronaldo (kap achter het standbeen met hupje) 

15. Schaarbeweging (eventueel schaarbeweging bij middelste dopjes/pion, dus van 

buiten naar binnen of van binnen naar buiten van de rij) 

 

    
 

16. Overstap 

 

    
 

 

17. Zidane - beweging 

18. Akka 

19. Matthews 

20. Zijstap 
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Oefenvorm 1B  Balgewenning/balgevoel in sloot 

 

Video: http://www.youtube.com/watch?v=DvnqR_NcwIc&list=PLFEB1E7D254CAF0DC 

(Bewegingen_uitvalpassen) 

            http://www.youtube.com/watch?v=G9WHcwX27Ig (5.01. Enkele en dubbele 

schaarbeweging.Avi) 

            http://www.youtube.com/watch?v=Utz28ZPxtF0 (GVAV techniektraining 

(schijnbeweging de schaar) 

            http://www.youtube.com/watch?v=c_-N3iWXFII (Huiswerk RJO WII/RKC door 

Nelson de Kok 18 oefeningen) 

 

 

 
 

  

Organisatie. 

 

 Spelers voeren opgedragen oefeningen uit in rechte lijn en ronden af op de goal 

(organisatie 1) 

 Maak opgedragen bewegingen ten minste 3 maal. 

 In de ene rij afronden met links en in de andere rij met rechts. 

 De volgende speler mag pas starten als de voorafgaande de laatste pion heeft 

bereikt. 

 Er kan met keeper worden gespeeld. Wisselen van keeper wanneer er wordt 

gescoord. 

 Alternatief: scoren dmv omschieten pionnen (=mikken) of in een keer net raken 

zonder stuit(=wreeftrap) 

 Organisatie 2: spelers voeren opgedragen bewegingen uit bij de pionnen/dopjes. 

Let op de situering van de juiste kleuren dopjes (ga steeds naar de dopjes/pionnen 

van dezelfde kleur) 

 

http://www.youtube.com/watch?v=DvnqR_NcwIc&list=PLFEB1E7D254CAF0DC
http://www.youtube.com/watch?v=G9WHcwX27Ig
http://www.youtube.com/watch?v=Utz28ZPxtF0
http://www.youtube.com/watch?v=c_-N3iWXFII
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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. 

 

 

Uit te voeren bewegingen/oefeningen 

 

 

 

01. 1x buitenkant voet R- overstap R voet, meenemen buitenkant voet R. 1x 

buitenkant L -voet – overstap L voet, meenemen buitenkant voet L(in zigzagvorm) 

 

 
 

 

02. 1x buitenkant voet L – kap achter het standbeen L voet, 1x buitenkant R voet – 

kap achter het standbeen R voet (doe het met een hupje en houd de bal onder 

controle, dicht bij je) = zigzagvorm 

 

 
 

 

03. 1x buitenkant/binnenkant voet, met zelfde voet met zool/voorvoet voorlangs  

terughalen, met buitenkant/binnenkant andere voet meenemen. Om en om L en R 

in zigzagvorm. (= V -beweging) video: 

http://www.youtube.com/watch?v=ydZqf7OOSB4 (snel voetenwerk 5 SC 

Cambuur) 

 

    
 

 

 

http://www.youtube.com/watch?v=ydZqf7OOSB4


 

8 

 

04.  Met binnenkant voet/voetzool voorlangs slepen -met binnenkant andere voet 

  meenemen (sleepbeweging frontaal) = rechte lijn. (kan ook meegenomen 

  worden met buitenkant andere voet = zigzagvorm). Om en om L en R 

 

 

 

        
 

 

 

05.  1x buitenkant R voet – Schaar R voet, 1x buitenkant L – schaar L voet (= 

  zigzagvorm). (Variant: buitenkant/wreef R voet – schaar R voet – meenemen 

  buitenkant L voet – meenemen binnenkant L voet,  buitenkant/wreef L voet – 

  schaar L voet – meenemen buitenkant R – meenemen binnenkant R voet etc = 

  rechte lijn) 

 

    
 

  

 

06.  1x buitenkant R voet - uitvalpas R, 1x buitenkant L voet - uitvalpas L voet = 

  zigzagvorm (zie ook variant bij schaar = rechte lijn) 
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Oefenvorm 2   Techniekvorm zonder weerstand (Total Soccer Method) 

Video: http://www.youtube.com/watch?v=A3gHHyFhojE (Total Soccer Method) 

 

 

 

 
 

 

 

Organisatie. 

 

 

 De spelers van beide groepen starten tegelijkertijd maken een schijnbeweging 

(overstap, Ronaldo, V -beweging of Schijntrap) bij pion (1) en dribbelen 

vervolgens naar volgende startpunt (2). Na 2 minuten andere kant om. 

 Bij meerdere spelers vanaf vertrekpunt mag volgende speler pas beginnen als 

voorafgaande speler de beweging heeft gemaakt. 

 

 

 

Coachmomenten. 

 

 

 Let op technische uitvoering. Gaat 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. 

 Ga voor een pion staan om direct aanwijzingen, correcties of complimenten te 

geven. 

 Wees enthousiast en moedig aan. 

 

 

 

 

http://www.youtube.com/watch?v=A3gHHyFhojE
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Oefeningen. 

 

1. Overstap  

http://www.youtube.com/watch?v=4L81EIgz6kI&list=PL4E7317F6FFC753FE  

(voetbalschool Panenka- overstap aanvallend) 

 

 
 

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: 

 

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 

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. 

Om de overstap 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?: 

 

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. 

 

2. Christiano Ronaldo (De Cruijff turn)  

http://www.youtube.com/watch?v=0MK11TMRKCo&list=PL4E7317F6FFC753FE  

(voetbalschool Panenka-Christiano Ronaldo/ De ‘Alban’) 

 

 

http://www.youtube.com/watch?v=4L81EIgz6kI&list=PL4E7317F6FFC753FE
http://www.youtube.com/watch?v=0MK11TMRKCo&list=PL4E7317F6FFC753FE
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Deze beweging is de specialiteit van Cristiano Ronaldo. Hiermee kan je jouw tegenstander op 

hoge snelheid passeren en snel van richting veranderen. 

 

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. 

 

 

3. V –beweging (90 graden beweging)  

http://www.youtube.com/watch?v=cmKr8Xzf1Go  (voetbalschool Herwijnen, V-beweging en 

Tip Top) 

    
 

Hiermee kun je de tegenstander passeren die van de zijkant komt (richtingsverandering) en is 

vooral geschikt om het spel te verleggen. 

 

instructie ‘binnenkant voet’:  

 

 Houd bij het dribbelen de bal goed onder controle. Laat de bal niet te ver van je voet 

springen.  

 Kijk waar je tegenstander is en wat hij doet: dat bepaalt wanneer je de beweging inzet. 

 Haal de bal terug met de onderkant van je voet tot iets achter je standbeen. 

 Draai open naar de kant van de voet waarmee je de bal hebt teruggehaald en neem de 

bal naar die kant mee met de binnenkant voet. 

 Zorg dat je direct weer controle hebt over de bal en dat je snelheid kunt maken. 

  

 

Instructie ‘buitenkant voet’: 

 

 Haal de bal terug met de onderkant van je voet tot naast je standbeen. 

http://www.youtube.com/watch?v=cmKr8Xzf1Go
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  Zak licht door je knie van je standbeen. 

 Neem de bal met de buitenkant voet mee, laat je als het ware in de bal ‘vallen’. 

 

 

Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd? 

 

De speler doet alsof hij de ene kant op gaat, maar haalt de bal terug  en dribbelt of passt 

richting de andere kant. Meestal om de bal uit de drukte te halen. 

 

 

4. De Schijntrap  http://www.youtube.com/watch?v=dddBkYUbwS4  (KNVB-

oefenvorm D-pupillen: De Schijntrap) 

http://www.youtube.com/watch?v=11FPjOZk5ic (huiswerk RJO WII/RKC door Nelson de 

Kok. Oefening 10 de schijntrap kap) 

http://www.youtube.com/watch?v=HRVyjHtaV8c (Improve your move 4) 

 

      

 
 

Hiermee kun je de tegenstander passeren die van de zijkant komt (richtingsverandering) en is 

vooral geschikt om het spel te verleggen. 

 

Instructie 

 

 Houd bij het dribbelen de bal goed onder controle. Laat de bal niet te ver van je voet 

springen. 

  Kijk waar je tegenstander is en wat hij doet: dat bepaalt wanneer je de beweging 

inzet. 

 Maak een schijntrap 

 Neem hierna de bal mee met de buitenkant van je trapbeen en dribbel in de 

tegenovergestelde richting. 

 Zorg dat je direct weer controle hebt over de bal en dat je snelheid kunt maken. 

 

Hoe gebruik ik dit in een wedstrijd? 

 

De speler doet alsof hij gaat trappen, maar maakt een schijntrap en dribbelt of passt richting 

de andere kant. Meestal om de bal uit de drukte te halen. 
  

http://www.youtube.com/watch?v=dddBkYUbwS4
http://www.youtube.com/watch?v=11FPjOZk5ic
http://www.youtube.com/watch?v=HRVyjHtaV8c
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Vereenvoudigde oefenvorm  2 (minder getalenteerde spelers) 

 

 

 
 

 

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(U-moves), 

 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. 
 

 

 Let op de technische uitvoering van de opgegeven bewegingen en de houding (laag 

+ op voorvoeten) 

 Houd de bal kort aan de voet (bij elke stap bal raken). 

 Beweeg ritmisch 

 Maak kapbewegingen fel en snel. 
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 Eerst langzaam en gefaseerd voordoen als trainer, hierna van langzaam naar sneller 

 Eerst met rechtervoet, hierna met linkervoet 

 Na beging 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 

 

 

 Kap binnenkant voet na eventueel de schijntrap. 

 Kap buitenkant voet 

 Kap achter het standbeen 

 Overstap en 180*  andere kant weer meenemen. 

 De U-Turn (= draai met onderkant voorvoet de bal de andere richting op, spring 

over de bal en drijf met de andere voet in tegenovergestelde richting. Kan ook door 

de bal te stoppen met de zool en over de bal te stappen) 

 Afdraaibeweging binnenkant en buitenkant. Voer beweging uit bij 1
e
 pion en ga 

naar de 2
de

 pion aan de andere kant en voer beweging nogmaals uit met andere 

been. Hierna afronden op de goal. 
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Oefenvorm 3   1 tegen 1 tegenstander van opzij (met volledige weerstand) 

 

 
 

 

Organisatie 

 

 

 Verdediger 1 van het gele team passt op aanvaller 1 van het rode team en zet direct 

druk (1). 

 De aanvaller neemt aan (controleert) en kan in een van de beide goaltjes scoren 

met een dribbel over de lijn (2) 

 Goaltjes niet te dicht op elkaar ( kan ook in de lengte van het veld) 

 De verdediger kan bij balbezit ook scoren in een van de 2 goaltjes door middel van 

lijndribbel. 

 Na poging wisselen van positie/rol. 

 Hierna doen de spelers 2 hetzelfde 

 Oefening in 2 organisaties uitvoeren. 

 

 

Coachmomenten 

 

 

 Let op juiste aanname 

 Door  aangeleerde bewegingen (kappen en draaien en overstap, Ronaldo V -

beweging etc van richting veranderen en de verdediger verassen) 

 Op de voorvoeten bewegen, laag zitten (door de knieen) om te kunnen anticiperen. 
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Vereenvoudigde vorm 

 

 
 

 

Organisatie 

 

  Aanvaller 1 van het rode team dribbelt(1) en kan in een van de 2 goaltjes scoren 

dmv lijdribbel(3). 

 Verdediger 1 van het gele team komt van opzij en probeert in balbezit te komen (of 

voorken dat aanvaller scoort). 

 Goaltjes niet te dicht op elkaar ( kan ook in de lengte van het veld) 

 De verdediger kan bij balbezit door middel van lijndribbel aan de overkant (of ook 

te scoren dmv lijdribbel in een van de 2 goaltjes). 

 Na poging wisselen van positie/rol. 

 Hierna doen spelers 2 van beide teams hetzelfde. 

 Oefening in 2 organisaties uitvoeren. 

 

Coachmomenten 

 

 Let op juiste aanname 

 Door  aangeleerde bewegingen (kappen en draaien en overstap, Ronaldo V -

beweging etc van richting veranderen en de verdediger verassen) 

 Op de voorvoeten bewegen, laag zitten (door de knieen) om te kunnen anticiperen. 

 Wees enthousiast bij gelukte poging. 

 Stimuleer de geleerde bewegingen. 
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Alternatief 1 duel 1 tegen 1 zijwaarts met volledige weerstand met volledige weerstand. 

 

 
  

 

 

Organisatie 

 

* Verdediger 1 van het gele team speelt aanvaller 1 van het rode team in (1). 

* Aanvaller 1 van het rode team neemt de bal in de loop mee en probeert na een 1:1 duel 

 (2) te scoren in een van de 2 minigoals (3). 

* De aanvaller kan alleen scoren in het scoorvak. 

* Verdediger kan bij balbezit scoren dmv lijndribbel aan de overkant. 

* Goaltjes niet te dicht bij elkaar. 

* Na poging wisselen van positie/rol. 

* Hierna doen spelers 2 van beide teams hetzelfde. 

* Oefening in 2 organisaties uitvoeren. 

 

Coachmomenten 

 

 Let op juiste aanname (in de richting van de open ruimte van de tegenstander af). 

 Let op goede inspeelpass (hard en laag voor de aanvaller). 

 Door  aangeleerde bewegingen (kappen en draaien en overstap, Ronaldo V -

beweging etc van richting veranderen en de verdediger verassen) 

 Op de voorvoeten bewegen, laag zitten (door de knieen) om te kunnen anticiperen. 

 Wees enthousiast bij gelukte poging. 

 Stimuleer de geleerde bewegingen. 

 

Variatie. 

 

* Minder getalenteerde en/of jongste categorie: geen inspeelpass maar indribbelen door 

 de aanvaller. 
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Alternatief 2 duel 1 tegen 1 zijwaarts met volledige weerstand met volledige weerstand 

(gevorderen/getalenteerden). 

 

 

 
 

Organisatie 

 

 

* Verdediger 1 van het gele team speelt aanvaller 1 van het rode team in (1). 

* Aanvaller 1 van het rode team neemt de bal in de loop mee en probeert te scoren in 

 een van de 2 minigoals nadat hij door een van de 2 poortjes is gedribbeld (2). 

* Verdediger 1 probeert dit te verhinderen (3) en in balbezit te komen. 

* Verdediger 1 kan bij balbezit direct scoren in een van de 2 goaltjes. 

* Werk met een tijdslimiet als het te lang duurt. 

* Na poging wisselen van positie/rol. 

* Hierna doen spelers 2 van beide teams hetzelfde. 

* Oefening in 2 organisaties uitvoeren. 

 

Coachmomenten 

 

 Let op juiste aanname (in de richting van de open ruimte van de tegenstander af). 

 Let op goede inspeelpass (hard en laag voor de aanvaller). 

 Door  aangeleerde bewegingen (kappen en draaien en overstap, Ronaldo V -

beweging etc van richting veranderen en de verdediger verassen) 

 Op de voorvoeten bewegen, laag zitten (door de knieen) om te kunnen anticiperen. 

 Wees enthousiast bij gelukte poging. 

 Stimuleer de geleerde bewegingen. 
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Oefenvorm 4A 2 tegen 2/ 3 tegen 3 op 4 kleine goals 

 

Video: http://www.youtube.com/watch?v=7bDpW86_l-

Y&list=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 

 Stimuleer richtingsveranderingen en de daarbij behorende bewegingen. 

 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. 

 Stimuleer het bespelen van de vrij ruimtes. Bij balbezit: passen in vrije ruimtes 

waar medespelers zich heen bewegen of bevinden. Bij balbezit tegenpartij: dek de 

vrije ruimtes af. 

 Hanteer de wisselpass (verleggen het spel van links naar rechts of andersom). 

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

 Bal niet doelloos wegtrappen (hou overzicht) 

 

 

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
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Oefenvorm 4B (toepassingsfase/eindpartij) 4 tegen 4 met 2 keepers of op 4 kleine goals. 

Video: http://www.youtube.com/watch?v=7bDpW86_l-Y (KNVB-oefenvorm E-pupillen:4 

tegen 4 met vier doeltjes) 

            http://www.youtube.com/watch?v=eQprbIx6yak&list=PL7E814005E3682D5A 

(KNVB-oefenvorm D-pupillen: 4 tegen 4 met keepers) 

 

 
 

Organisatie. 

 

 2 teams spelen partij en kunnen scoren op 2 pupillengoals met keeper.. 

 Scoren dmv lijndribbel (bij 4 kleine goals dmv pionnen). 

 Bij uitbal bal weer in spel brengen dmv dribbelen. 

 Bij corners bal weer in spel brengen dmv dribbel of het nemen van een corner. 

 Bij oneven aantal spelen met een kameleon. 

 

Coachmomenten. 

 

 Coach vooral op richtingsveranderingen en de daarbij behorende bewegingen. 

 Hanteer de wisselpass (verleg het spel van links naar rechts). 

 Zoek de vrije ruimte (en eventueel de vrije man) 

 Moedig de individuele actie aan, daar waar het mogelijk is (bv bij geen 

rugdekking) 

 

 

Extra: video: technische en motorische vaardigheden: 

http://www.youtube.com/watch?v=aeh9JgfQ04g&playnext=1&list=PL114CF8845631EDC5

&feature=results_main (Technische en motorische voetbaltrainingen 1 WWW.tufacademy.nl) 

http://www.youtube.com/watch?v=SLZ-

aemAMPY&list=PLTcmkgh1qj07YXEOoKrY6IrPbVrlhBEGB (SoccerX Academy training 

kampioen van Nederland 2010 E- en D-pupillen) 
 

 

http://www.youtube.com/watch?v=7bDpW86_l-Y
http://www.youtube.com/watch?v=eQprbIx6yak&list=PL7E814005E3682D5A
http://www.youtube.com/watch?v=aeh9JgfQ04g&playnext=1&list=PL114CF8845631EDC5&feature=results_main
http://www.youtube.com/watch?v=aeh9JgfQ04g&playnext=1&list=PL114CF8845631EDC5&feature=results_main
http://www.tufacademy.nl/
http://www.youtube.com/watch?v=SLZ-aemAMPY&list=PLTcmkgh1qj07YXEOoKrY6IrPbVrlhBEGB
http://www.youtube.com/watch?v=SLZ-aemAMPY&list=PLTcmkgh1qj07YXEOoKrY6IrPbVrlhBEGB

