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Techniekles 8.  Duel 1 tegen 1 (tegenstander van achteren). 

 

 

 

Doelstelling: afdraaien binnenkant – en buitenkant voet, inside receive and turn en 

achter het standbeen met een tegenstander in de rug. 

 

 

 

Coachmomenten 

 

 

 

Binnenkant voet doordraaien 

 

- doen alsof je buitenkant aanneemt 

- maar snel met wegdraaien met binnenkant zelfde 

voet 

- speel bal niet te ver vooruit 

- ondersteun de beweging met je armen 

- sta laag door de knieën 

- maak je breed 

- beweeg op je voorvoeten (souplesse) 

- maak eventueel een schijn/lichaamsbeweging naar de 

andere kant, voor de aanname van de bal (vooractie) 

- houd de tegenstander goed in de gaten tijdens de 

beweging 

- houd je lichaam tussen de bal en de tegenstander 

(scherm de bal af) 

- Na het opendraaien versnellen 

 

Kappen/wegdraaien buitenkant voet 

 

 

- knie naar binnen bewegen 

- bal aannemen met buitenkant zelfde voet 

- wegdraaien  

- speel de bal niet te ver vooruit 

- ondersteun de beweging met je armen 

- sta laag door de knieën 

- maak je breed 

- beweeg op je voorvoeten (souplesse) 

- maak eventueel een schijn/lichaamsbeweging naar de 

andere kant, voor de aanname van de bal (vooractie) 

- houd de tegenstander goed in de gaten tijdens de 

uitvoering 

- houd je lichaam tussen de bal en de tegenstander 

(scherm de bal af) 

- Na het opendraaien versnellen 
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Inside receive and turn 

 

 

- Weet waar de verdediger zich bevindt (in de rug) 

- Ondersteun je beweging met de arm (duw 

tegenstander weg) 

- Kom los door vooruit te stappen in de bal (grote stap) 

- Zet je standbeen voor de bal 

- Neem de bal aan met de binnenkant van je trapvoet 

- Draai je lichaam zo snel mogelijk naar het doel toe 

(opendraaien) 

- Neem de bal mee opzij in een soepele beweging 

- Na actie versnellen 

- Sta laag door de knieën 

- Beweeg op je voorvoeten 

- Houd je lichaam tussen de bal en de tegenstander 

- Houd controle over de bal (laat de bal niet 

wegspringen) 

 

 

 

Wegdraaien dmv aanname achter het standbeen 

 

 

 

- Weet waar de tegenstander zich bevindt (in de rug) 

- Ondersteun je beweging met de arm (duw 

tegenstander weg 

- Kom los door vooruit te stappen in de bal (grote stap) 

- Kom los door vooruit te stappen in de bal (grote stap) 

- Zet je standbeen voor de bal 

- Tik de bal met het schietbeen achter je standbeen 

langs 

- Draai je lichaam zo snel mogelijk naar het doel toe 

(opendraaien) 

- Neem de bal mee met je schietbeen 

- Speel de bal niet ter ver vooruit 

- Na actie versnellen 

- Sta laag door de knieën 

- Beweeg op je voorvoeten 

- Houd je lichaam tussen de bal en de tegenstander 

- Houd controle over de bal (laat de bal niet 

wegspringen) 
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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 

 

Coachmomenten oefenvorm 1. 

 

 Laat de bewegingen technisch goed uitvoeren (het gaat om de beweging, de 

balans, de motoriek en de coordinatie) 

 Werk van langzaam naar  sneller (blijf de bewegingen technisch goed uitvoeren) 

 Zak door de knieen (laag zitten) 

 Hou de bal kort aan de voeten (hou controle over de bal) 

 Beweeg op je voorvoeten 

 Doe het als trainer langzaam en gefaseerd voor met de rug naar de spelers toe 

 Naderhand begeleidend coachen. 

 

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) 
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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 

 

        
 

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 
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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_uitvalspassen) 

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 pionnen. 

 

 

 

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. 

 Zak door de knieen 

 Hou bal kort aan de voet 

 Beweeg op je voorvoeten 

 

 

Uit te voeren bewegingen/oefeningen (Herhaling les 3+4) 

 

 

01. 2x buitenkant L, kap binnenkant L – 2x buitenkant R, kap binnenkant R.= 

zigzagvorm 

 

    
 

 

 

02. 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 

 

        
 

 

03. 2x buitenkant R voet – Schaar R voet, 2x 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) 

 

    
 

 



 8 

04. 2x buitenkant R voet - uitvalpas R, 2x buitenkant L voet - uitvalpas L voet = 

zigzagvorm (zie ook variant bij schaar = rechte lijn) 

 

    
 

 

 

05. 2x buitenkant voet L – kap achter het standbeen L voet, 2x buitenkant R voet – 

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

controle, dicht bij je) = zigzagvorm 

 

 
 

 

 

06. 1x buitenkant voet R- overstap R voet, meenemen buitenkant voet R. 1x 

buitenkant L -voet – overstap L voet, meenemen buitenkant voet L(in zigzagvorm) 
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Variant 1B. 

 

 
 

 

Oefenvorm 1A   Kappen en draaien 

 

Organisatie 

 

 2 spelers bij de buitenste dopjes/pionnen 

 Spelers dribbelen naar de binnenste dop/pion en maken de opgedragen beweging 

 Hierna maken de spelers dezelfde beweging ook weer bij de buitenste pionnen/dopjes 

maar dan met het andere been. 

 Afstand tussen de dopjes/pionnen ongeveer 6 meter 

 

Coaching 

 

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

 Beweging technisch goed uitvoeren (kort/fel en bal direct weer aan/bespeelbaar. 

 Let op de technische uitvoering van de opgegeven bewegingen en de lichaamshouding 

(laag zitten + op voorvoeten bewegen) 

 Beweeg ritmisch 

 Eerst voordoen, hierna van langzaam naar sneller 

 Eerst met rechtervoet, hierna met linkervoet (om en om bij middelste en buitenste 

dop). 

 Na de beweging steeds bal meenemen met de andere voet. 

 

Uit te voeren bewegingen 
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 Kap binnenkant voet 

 Kap buitenkant voet 

 Kap achter het standbeen 

 Overstap en 180* andere kant meenemen. 

 Variant De Sleep -Overstap en de andere kant weer meenemen (Okacha -beweging) 

 Halve Zidane 

 

Oefenvorm 1B  Passeer – en schijnbewegingen 

 

Organisatie 

 

 

 2 spelers stellen zich op bij de buitenste dopjes/pionnen 

 Spelers dribbelen naar elkaar toe (elke stap de bal raken met de wreef) en maken 

halverwege een frontale schijnbeweging bij de middelste pion/dop (ijkpunt). 

 Hierna weer terugdribbelen naar de pion/dop aan de overkant. 

 Let op; hou ongeveer 1 meter afstand wanneer de spelers elkaar tegenkomen/passeren 

 Doe de bewegingen om en om met links en rechts (of 5 keer links, 5 keer rechts). 

 Communiceer met elkaar (spreek af welke beweging en kant je opgaat/met welk been 

je de beweging uitvoert) 

 Afstand tussen de pionnen/dopjes ongeveer 6 meter. 

 

 

Coaching 

 

 

 Beweeg op de voorvoeten 

 Zak iets door de knieen (zit laag) 

 Eerst langzaam laten uitvoeren en daarna met meer tempo 

 Doe het eerst als trainer stapsgewijs en in overdreven vorm voor (met de rug naar de 

leerlingen toe). Hierna begeleidend coachen. 

 Probeer een ritme te vinden (ritmisch bewegen) 

 

 

 

Uit te voeren bewegingen 

 

 

 Schaar 

 Zijstap 

 Sleep 

 Ronaldo (kap achter het standbeen) 

 Overstap ( na overstap de bal met  buitenkant van hetzelfde been meenemen) 

 Combinatie: Sleep –Overstap, Schaar –Overstap, Overstap –Schaar 
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Oefenvorm 2  Aanneem en afdraaivorm (zonder weerstand) 

 

Video: http://www.youtube.com/watch?v=GHZTTQgCqqk (tegenstander achter je 3-Direct in 

de aanname afdraaien binnenkant voet) 

           http://www.youtube.com/watch?v=2L-j6iUGx3s&NR=1&feature=endscreen 

(tegenstander achter je.7-wegdraaien buitenkant voet) 

           http://www.youtube.com/watch?v=Z47FNal_1wA  (5.1.3 Wegdraaien achter 

standbeen) of  http://www.youtube.com/watch?v=FeXFzS32SU4 Tegenstander achter je. 4-in 

de bal komen door de benen laten gaan) 

           http://www.youtube.com/watch?v=J3sYajNVI0w (tegenstander achter je.6-

opendraaien en tegenstander opzoeken) 

           http://www.youtube.com/watch?v=WppXEx_jWrQ (Tegenstander achter je. 6-

aanname overstap meenemen binnenkant voet) 

 

 
 

Organisatie 

 

 Speler 2 speelt speler 1 in en loopt bal na(1). 

  Speler 1 voert opgedragen beweging uit(2) en passt naar speler 4(3).  

 Speler 1 gaat naar plaats speler 2 (waar de ingespeelde bal vandaan komt). 

 Nu speelt speler 4 in op speler 2 etc. 

 Kan links – en rechtsom 

 

 

Coachmomenten. 

 

 Beweeg op je voorvoeten 

 Iets door de knieen zakken (zit laag) 

 Maak voor de aanname een voorbeweging door naar voren (kom los van de 

tegenpartij) en naar buiten te stappen. 

http://www.youtube.com/watch?v=GHZTTQgCqqk
http://www.youtube.com/watch?v=2L-j6iUGx3s&NR=1&feature=endscreen
http://www.youtube.com/watch?v=Z47FNal_1wA
http://www.youtube.com/watch?v=FeXFzS32SU4
http://www.youtube.com/watch?v=J3sYajNVI0w
http://www.youtube.com/watch?v=WppXEx_jWrQ
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 Inspeelpass moet nauwkeurig zijn 

 

 

Variant 

 

* Speler die aanneemt, sluit na pass achteraan de rij van de speler waar hij de bal naar 

 toe passt. 

 

 

Vereenvoudigde vorm:  Tweetallen spelen elkaar de bal toe 

 

 

 
 

 

 

Organisatie 

 

 

* Gele spelers spelen(1) rode spelers in, die in de bal komen 

* Rode spelers nemen de bal aan zoals aangegeven (2) en dribbelen weer naar hun eigen 

 plaats(3). 

* Nu spelen de rode spelers de bal in op de gele spelers en herhaalt de oefening zich. 

*  Kan ook gespeeld worden met 4 spelers (2 aan beide kanten) 

 

 

 

 

 



 13 

Coachmomenten 

 

 

* Beweeg op je voorvoeten (wees wendbaar) 

* Zak door je knieen (zit laag) 

* Werk met voorbewegingen (bv zijstap) 

* Inspeelpass moet nauwkeurig zijn (oogcontact, in de benen,over de grond en juiste 

 balsnelheid) 

 

 

Uit te voeren bewegingen 

 

 afdraai binnenkant voet voorlangs 

 

 
 

 afdraai buitenkant voet 

 

 
 

 achter het standbeen 

 

 
 

 insite receive and turn 

 

 Stoppen met voorvoet, overstap en meenemen/wegdraaien met de binnenkant van 

de andere voet 
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Oefenvorm 3. 1 tegen 1 met tegenstander in de rug (met weerstand) oefenvorm 

Thomas Vlaminck 

 

Video: http://www.youtube.com/watch?v=uVKDC9j9ILc (het duel 1:1 in de rug (Thomas 

Vlaminck techniektraining) 

            http://www.youtube.com/watch?v=FL-zoJA-_2s&list=PL7E814005E3682D5A 

 

 
 

 

Organisatie 

 

 

 Veld kan variëren van grootte (smaller= eenvoudiger voor verdediger, breder is 

eenvoudiger  voor aanvaller). 

 Speler 3 speelt  speler 2 aan met tegenstander 1 in de rug (1). 

 Speler 2 draait weg (buitenkant voet, binnenkant voet, achter het standbeen of 

inside receive and turn) (2) en rond af in een van de 2 minigoaltjes(3). 

 Er kan alleen gescoord worden in het scoorvak. 

 Verdediger 1 probeert dit te verhinderen en kan ook scoren in een van de 2 

minigoaltjes. 

 Steeds doordraaien (1 wordt 3, 2 wordt 1 en 3 wordt 2) 

 Bij meer dan 8 spelers in 2 organisaties werken 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.youtube.com/watch?v=uVKDC9j9ILc
http://www.youtube.com/watch?v=FL-zoJA-_2s&list=PL7E814005E3682D5A
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Coachmomenten. 

 

 

 

 Maak voorbeweging door zijwaarts of voorwaarts (ruimte maken) te stappen. 

 Rond af binnen 3 seconden (explosief) 

 Let op de technische uitvoering 

 

 

Variant. 

 

 

* Bij tijd over duel 1:1 frontaal met omschakeling. Welke speler scoort als eerste 5 

 goals. 

 

 

Alternatief met keeper 

 

 
 

 

Organisatie 

 

 

* Idem als vorige, maar dan in rondgangvorm 

* verdediger haalt bal en sluit achteraan andere rij. 
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Coachmomenten 

 

 

* Idem als vorige vorm. 

 

 

 

Alternatief 1:   Vereenvoudigde vorm (eventueel met passieve weerstand) 

 

 

 
 

 

Organisatie 
 

 De verdediger 1 geeft passieve weerstand 

 De aanvaller 2 maakt een vooractie en krijgt de bal aangespeeld door speler 3(1) 

 Nadat speler 2 is weggedraaid, mag hij buiten verdedigingsvak afronden (2). 

 Steeds doordraaien, speler 1 sluit met bal achteraan andere rij (wordt aangever), 

speler 3 wordt speler 2 (aanvaller) en speler 2 wordt speler 1(verdediger) 

 Werk met  2 organisaties. 

 Probeer zowel links als rechts weg te draaien. 

 Later meer druk geven, werken naar volledige weerstand 

 

 

 

Alternatief 

 

 

 Werk zonder passieve tegenstander. Na aanname binnen 4 seconden scoren 

 Moeilijker: vergroot de afstand  van inspelen. 
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Coaching 
 

 

 Verschillende manieren om door te draaien gebruiken 

 Lichaam gebruiken, weet waar de tegenstander is 

 

 

Alternatief 2: vereenvoudigde/aangepaste vorm voor minder vaardige of jongere spelers 

 

 

 
 

 

 

Organisatie. 

 

 

* Verdediger 2 passt in op aanvaller 1 en geeft direct frontaal druk (1) 

* Aanvaller 1 neemt de bal aan (binnenkant voet, buitenkant voet, achter standbeen, 

 insite receive and turn in combinatie met wegdraaien) (2). 

* Hierna probeert aanvaller 1 zo snel mogelijk te scoren op 1 van de twee 

 minigoaltjes(3). 

* Verdediger 1 probeert dit te verhinderen en bij balbezit ook te scoren in 1 van de twee 

 minigoaltjes. 
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Coachmomenten 

 

* Maak een voorbeweging bij aanname door zijwaarts of voorwaarts (ruimte maken) te 

 stappen. 

* Rond af binnen 3 seconden na aanname 9tijslimiet instellen). 

* let op de technische uitvoering van de aanname. 

 

 

Variatie. 

 

 

* Gebruik pionnen ipv minigoaltjes en scoren dmv lijndribbel 
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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 

 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) 

 

 

 

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) 5 tegen 5 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 4 kleine goals. 

 Scoren dmv lijndribbel. 

 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) 

 Probeer met een diepe spits te spelen en deze met tegenstander in de rug aan te 

spelen. 

 

 

 

 

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?NR=1&v=9_O5Rl5UnnU&feature=endscreen (training 4, 

26 september 2010). 

 

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
http://www.youtube.com/watch?NR=1&v=9_O5Rl5UnnU&feature=endscreen

