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Bal- en speltechnische oefeningen.

Voorwoord.

Techniek en taktiek. Twee begrippen die steeds in voetbal opduiken.

Deze bundel is een kleine samenvatting van + 250 technische oefeningen die we vooral
tijidens een training kunnen inlassen, na een fysisch zware inspanning. Deze vorm van
oefeningen kunnen we dan beschouwen als ‘actieve’ rustoefeningen.

Doch naargelang de inbreng van de trainer kunnen we deze oefeningen fysisch
verzwaren door bijvoorbeeld de snelheid van uitvoering te verhogen, de afstanden te
vergroten, enz....

Voornamelijk de bal en de eenvoudige speltechnische oefeningen kunnen we bij de
trainingen van de jeugdspelers veelvuldig inoefenen. De minuutoefeningen zijn reeds
bestemd voor konditioneel goed getrainde spelers.

Polsslagen tussen 150 tot 196 per minuut werden hier regelmatig vastgesteld. Deze
oefeningen hebben ook als groot voordeel dat men steeds met de bal ook konditie traint.

Voor de speler is het ook een grotere psychische belasting door de voortdurende
concentratie op de bal.

Vele trainers in lagere afdeling zullen uit deze praktische oefeningen beslist wat oefenstof
kunnen putten, wat volgens hen, voor hun elftal en spelers, van essentieel belang is.

En mits wat denk en aanpassingswerk creéer je zelf nog tientallen oefeningen.

M. VANIERSCHOT

Gediplomeerde Oefenmeester K.B.V.B.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

INHOUD
DEEL 1
BAL EN SPELTECHNISCHE OEFENINGEN

We dienen vooraf onderscheid te maken tussen :
1. BALTECHNIEK

Ditis A) het op een bepaalde manier tot stilstand brengen van de bal.
B) het op een bepaalde manier in beweging brengen van de bal.

2. SPELTECHNIEK

Het samenbrengen van 1A) en 1B), dus het kombineren met elkaar.
Dit kan gebeuren per twee, drie, of zelfs meerdere spelers met één of meerdere ballen.

Onderstaand schema geeft U een duidelijk overzicht van de oefeningen.

1.8altechnische oefeningen

A. Individueel met ieder een bal

a. Het leiden van de bal. (symbool : » )

D.w.z een korte pass geven en de bal volgen.
De pass wordt meestal gegeven met de binnenzijde van de voet (links of rechts).

b. Dribbel met de bal. (symbool : /A )
Naargelang de richting met binnen- of buitenzijde van de voet (links of rechts).
¢. Kombinatie van a. en b.
Deze oefeningen kunnen gebeuren met voorafbepaalde ritme veranderingen.

B. Per twee met elk één bal

Kombinatie van leiden en dribbel (baltechniek !) met de bal, soms met onderlinge
balwissel en (of) plaatswissel (speltechniek).
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Bal- en speltechnische oefeningen.

2. Speltechnische oefeningen

A. Per twee met één bal

Vertrekstand : naast of achter elkaar.
B. Per drie met één bal

Enkele vertrekstanden.

Ax
1. Naast elkaar. Bx ‘
Cx
Ax .
2. Driehoek met één spits, | ¢ x *
B x
o B X
3. Driehoek met twee spitsen. ‘
p aa it
i
€
Y Bx
4. Driehoek met twee spitsen en steun langs rechts. '
Ax — Cx
A X B x
5. Driehoek met twee spitsen en steun langs links.
; C lx

6. Driehoek met één spits langs rechts.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

7. Driehoek met én spits langs links.

B x

8. Ter plaatse in een vierkant (+ 6 4 8 m.) met éen hoek onbezet.

A X e LA

9. Ter plaatse achter elkaar. Ax Bx Cx

Bij het uitvoeren van de oefeningen steeds volgende punten in acht te nemen !

1 Bijde baltechnische oefeningen steeds aangeven voor de oefening :

1.1. De verplaatsing tijdens de oefening (looprichting).
1.2.  De handeling {bv. binnen- of buitenkant voet).
1.3. Deafstand.

2. Bij de speltechnische oefeningen steeds aangeven voor de oefening

2.1. De vertrekstand (van de spelers).
2.2 De verplaatsing tijdens de oefening.
2.3. De handeling.

24. Waar vertrekt de bal ?

25 De afstand.

Dusdanige oefeningen moeten voornamelijk volgend viervoudig doel nastreven L.t.z. het

ontwikkelen en verbeteren van :

1. Balbeheersing.
2. Lichaamsbeheersing.
3. Zelfbeheersing.

4 De basis voor het verder aanleren van de automatismen in het elftal.

Voornamelijk de speltechnische oefeningen kunnen, naargelang de snelheidsuitvoering

en de tijdsduur een functioneel karakter krijgen.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

DEE}L 2
MINUUTBELASTING

Deze oefeningen worden voomamelik in een training ingeschakeld als
weerstandsoefeningen. De tijdsduur is maximum één minuut.

De oefeningen worden voornamelijk per drie uitgevoerd om de verhouding 1/3 inspanning
- 213 rust te respecteren.

Na het beéindigen van de minuutoefening kunnen we steeds een recuperatieoefening
inlassen.

We kunnen ook een onderscheid maken in de oefeningen naargelang de vorm van de
balbehandeling.

1. Dribbel en leiden met de bal.

2. Dribbel en voorzet met de bal.

3. Dribbel en kontrole van de bal.

4. Dribbel + voorzet met de bal en vrijlopen.
5. Oefeningen met doelschot.

Dit is slechts een greep uit de nog talrijke andere mogelijkheden.

De cefeningen worden steeds aan een maximum snelheid uitgevoerd.

Een regelmatige polscontrole is daarom zeker aan te raden.

Tijdens de oefeningen met doelschot kunnen we de spelers in twee groepen verdelen en
zodoende de oefening tegelijkertijd op de twee doelen uitvoeren. Het zijn ook steeds de
spelers die rusten die de ballen recupereren.

Bij de minuutoefeningen 1 t/m 4 is er als voorbeeld steeds een recuperatieoefening
opgegeven, die we naargelang de getraindheid van de spelers zo dikwijls als nodig
kunnen inschakelen.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

1. BALTECHNISCHE
OEFENINGEN

A. Individueel met ieder een bal

a) Het leiden van de bal
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Leiden van de bal : afwisselend schuin rechts en schuin links.

Leiden van de bal : afwisselend in de diepte, schuin rechts en schuin links.

Ko ———> e 4

Leiden van de bal : afwisselend in de diepte, schuin rechts, schuin links, diepte, schuin
links en schuin rechts.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

6

7.

rechts - diepte breedte links.

Leiden van de bal : diepte - breedte links - diepte - breedte rechts - diepte - breedte

8.

breedte rechts.

Leiden van de bal : diepte - schuin rechts - schuin links - diepte - breedte links - diepte -
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Bal- en speltechnische oefeningen.

« % 4 4

o > EE I e = e M S e e

10.

Leiden van de bal : diepte en vrijlopen naar rechts en terug.

11

> 3 >', ~‘\
.m.._____.‘w ——— ”,';V.. W_,.‘ N\

Leiden van de bal : diepte en vrijlopen riaar links en terug - diepte en vrijlopen naar rechts
en terug.

12

Leiden van de bal : diepte - vrijlopen links en terug - schuin rechts - vrijlopen rechts
overhoeks - schuin links - vrijlopen overhoeks.
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Bal- en speltechnische oefeningen.
[

1. BALTECHNISCHE
OEFENINGEN

A. Individueel met ieder een bal

b) Dribbel met de bal
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Bal- en speltechnische oefeningen.

2
R Y .
1 it 5 1 i I
h b 18 : = = >
Dribbel met de bal : afwisselend schuin rechts en schuin links.
2
X - =
I L -
: 2 ¢ »
Dribbel met de bal : afwisselend diepte - schuin rechts en schuin links
3
i : v - &
ol i R 1 >
Ke § 1 AN |! L
Dribbel van de bal : afwisselend diepte - schuin links en schuin rechts.
4.
Xe - .J'rl L >

Dribbel met de bal : afwisselend diepte - schuin rechts en schuin links - diepte
links en schuin rechts.

- schuin
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Bal- en speltechnische ocefeningen.

AN A,

AN
NN
NN N

KXo AAAAANA 2

Dribbel met de bal : diepte - breedte links - diepte - breedte rechts.

Ko AAAANIN AN —
p < D
?, >
& Y
5 ¢ L%
4 : g 2
4 AAAAAA, P CAAAAAA P

Dribbel met de bal : diepte - breedte rechts - diepte - breedte links.

T

AN

A

N

NN

¢
]
Ko AAAASAA >

Dribbel van de bal : diepte - breedte links - diepte - breedte rechts - diepte - breedte links
- diepte - breedte links.

8.

NN

SN
NSNS

Xeo AnAnsan PATAYAVAVAVAS

-

Dribbel met de bal : diepte - schuin rechts en schuin links - diepte - breedte links - diepte -
breedte rechts.

IO
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Dribbel met de bal : diepte - breedte rechts - diepte - breedte links - diepte - schuin links -
schuin rechts.

10.
X, 37 - ey =
g T % ! 1
"‘L 1
- < : :
5 » . W ~ g
Dribbel met de bal : diepte - schuin rechts - diepte - breedte links.
1.
x. NN ENANNENN e el
Ey JJ_.’ l_! ;—-J
‘w_LL o ‘1} A
TV A AN g H ~

Dribbel met de bal : diepte - schuin rechts - diepte - schuin links.

12
Xe s B
T o
5 =) 1 & iy
¥ R R

Dribbel met de bal : breedte rechts - schuin links - schuin rechts - breedte links - schuin
rechts - schuin links.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

1. BALTECHNISCHE
OEFENINGEN

A. Individueel met ieder een bal

C) Kombinatie van leiden en dribbel met
de bal
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Bal- en speltechnische oefeningen.

. 3
Koy s =3 =
. = -
.l A ar
Leiden schuin rechts - dribbel schuin links.
2.
*e « 1L «
1 e 7 |
E‘l| 7l " ! S
3 I, 1 1 L
Dribbel schuin rechts - leiden schuin links.
3.
Kooy ! « LL‘ o «
i g o z ) & /
Ny ot W / S 4

Dribbel schuin rechts en schuin links - leiden schuin rechts en schuin links.

Dribbel diepte - leiden schuin rechts en schuin links.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

5
A «
Xe R e 4 4
Dribbel diepte - leiden schuin links en schuin rechts.
6.
P
X A A PAAS S "

Oribbel diepte - leiden schuin rechts en schuin links - dribbel diepte - leiden schuin links
en schuin rechts.

Leiden diepte - dribbel schuin links en schuin rechts.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Leiden diepte - dribbel schuin rechts en schuin links - leiden diepte - dribbel schuin links
en schuin rechts.

10.

—» 5

AN\

LN

T i et e

Leiden diepte - dribbel breedte links - leiden diepte - dribbel breedte rechts.

11,

N

K 8 AAAASA ig W AN

Dribbel diepte - leiden breedte links - dribbel diepte - leiden breedte rechts.

2

W ¥ N P

Leiden diepte - leiden breedte links - dribbel diepte - dribbel breedte rechts.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

13.

AN

Leiden diepte - dribbel breedte rechts - leiden diepte - dribbel breedte links.

14,

X oA AN AANANAN

PAT AV AV AT A Ve N PAV AV Ve VaVal

Dribbel diepte - leiden breedte rechts - dribbel diepte - leiden breedte links.

15.

NN NN

Leiden diepte - leiden breedte rechts - dribbel diepte - dribbel breedte links.

16.

T
&

Leiden diepte - leiden breedte links - leiden diepte - leiden breedte rechts - dribbel diepte
- dribbel breedte links - dribbel diepte - dribbel breedte rechts.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

1.

x./\,'\/\_’v‘v oS FAAAAANAA /L £

Dribbel diepte - leiden breedte links - leiden diepte - leiden breedte rechts - dribbel diepte
- leiden schuin links en rechts.

18.

X o AANAAAAN ANAANNS

o
e

Dribbel diepte - leiden breedte rechts - leiden diepte - leiden breedte links - dribbel diepte
- leiden schuin rechts en links.

19.

x 8 INANANAAN NN
\

N /
Y

Dribbel diepte - leiden breedte links - leiden diepte - leiden breedte rechts - dribbel diepte
- leiden schuin rechts en links.

4

20.

) PV VN

Dribbel diepte - leiden breedte rechts - leiden diepte - leiden breedte links - dribbel diepte
- leiden schuin links en rechts.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

21,

b 19

> < i '-LLE
o
'_r- 1

x.——b/ T 1

Leiden diepte - dribbel breedte links - dribbel diepte - dribbel breedte rechts - leiden
diepte - dribbel schuin links en schuin rechts.

22,

AN
§
2

/
A
P

{eiden diepte - dribbel breedte rechts - dribbel diepte - dribbel breedte links - leiden
diepte - dribbel schuin rechts en schuin links.

2.

Leiden diepte - dribbel breedte links - dribbel diepte - dribbel breedte rechts - leiden
diepte - dribbel schuin rechts en schuin links.

24,

Leiden diepte - dribbel breedte rechts - dribbel diepte - dribbel breedte links - leiden
diepte - dribbel schuin links en schuin rechts.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

1. BALTECHNISCHE
OEFENINGEN

B. Pertwee metieder één bal
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Bal- en speltechnische oefeningen.

A X, Ao A
1, +
H}{f nat
i —
J 1
B Xe AAAAAA T L ANANAAN _,"'JJ“ T

Speler A : dribbel diepte - schuin rechts - diepte - schuin links.
Speler B : dribbel diepte - schuin links - diepte - schuin rechts.

2
ANS - & i .Y -
N\ A N A
//{\ / 2 —
BXe ————» 7 N & A

Speler A : leiden diepte - schuin rechts - diepte - schuin links.
Speler 8 - leiden diepte - schuin links - diepte - schuin rechts.

3.

Speler A : dribbel diepte - schuin rechts - leiden diepte - schuin links.
Speler B : dribbel diepte - schuin links - leiden diepte - schuin rechts.

4.

Speler A : dribbel diepte - schuin rechts - diepte - schuin links.
Speler B : leiden diepte - schuin links - diepte - schuin rechts.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

AXe AN AN

Eﬁ“
5 =
BXe A A YW AaAAaA J;:ILL‘I o e

Speler A : dribbel diepte - schuin rechts en schuin links.
Speler B : dribbel diepte - schuin links en schuin rechts.

6.
Al Ay~ A—— 2N b
'/ .'\ ’f ~, 3
BXs———— 4 a7 ‘Am/ \‘k
Speler A : leiden diepte - schuin rechts en schuin links.
Speler B : leiden diepte - schuin links en schuin rechts.
7
A X ArAnsA s AANNAN N P 3
b NS e
N A
£ P8 —_—
gLl /f: 2
B Xe AnnroAnna 2 A ANAANAAN \

Speler A : dribbel diepte - leiden schuin rechts - dribbel diepte - leiden schuin links.
Speler B : bribbel diepte - leiden schuin links - dribbel diepte - leiden schuin rechts.

8.

Speler A : leiden diepte - dribbel schuin rechts - leiden diepte - dribbel schuin links.
Speler B : leiden diepte - dribbel schuin links - leiden diepte - dribbel schuin rechts.

Pag. 25




Bal- en speltechnische oefeningen.

AXCAAAAAA | L AAAAAA L 1 AAAAAA

1]

Lo I
B X A L I AAAAAN ‘Yl

Speler A : dribbel diepte - leiden breedte rechts - dribbel diepte - leiden breedte links.
Speler B : dribbel diepte - leiden breedte links - dribbel diepte - leiden breedte rechts.

.

10.
o L o — B ] : W D=, <
£h o T g?
P s, ¢S 25
25 23 &S
5¢ 52 S &
BXe———2 ¢/ ——— 7/ ——p "

Speler A : leiden diepte - dribbel breedte rechts - leiden diepte - dribbel breedte links.
“Speler B - leiden diepte - dribbel breedte links - leiden diepte - dribbel breedte rechts.

14.
AXS ——— ——— ——p
¢ A W P 4
) e e Sk
B Xe > > >

Speler A : dieptepass en vrijlopen diagonaal + bal overnemen.
Speler B : dieptepass en vrijlopen diagonaal + bal overnemen.

12.

AXe AAAAAA e AAAAAA
v v

o o<

e PN A, N S

Speler A : dribbel diepte - dieptepass en vrijlopen diagonaal.
Speler B : dribbel diepte - dieptepass en vrijlopen diagonaal.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

13.
A XS AAAAAN cccaae SR A T o O RS SO >
S > S ——
o e
= o
e ' A
BXernanrsnas B TV Ve G >

Speler A : dribbel diepte - diagonaal pass en vrijlopen diepte.
Speler B : dribbel diepte - diagonaal pass en vrijlopen diepte.

14.

Ax. PAVAVAVA VA AN —_——— AN >
XN 5 =
>’\ l S <

- PO _—,," £

B Xe AAAAAA - -

Speler A : dribbel diepte - dieptepass - diagonaal vrijlopen en breedtepass terug geven.
Speler B : dribbel diepte - dieptepass - diagonaal vrijlopen en breedtepass terug geven.

15.

L T e T R R R N SR
= v S v

“>¢ N <
BX.W\/\S% ;;: /\/v\/\f\/é L ‘:

Speler A : dribbel diepte en breedte rechts - dieptepass en diagonaal vrijlopen.
Speler B : dribbel diepte en breedte links - dieptepass en diagonaal vrijlopen.

16.

Speler A : dribbel diepte - leiden diepte - breedtepass rechts.
Speler B : dribbel diepte - leiden diepte - breedtepass links.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

17.
X, ———— % /" — AN
ok 24
> € >
RS 5
BNy B & SAATEAIGN =y > 2 AAAAAN

Speler A : leiden diepte - dribbel breedte rechts en diepte.
Speler B : leiden diepte - dribbel breedte links en diepte.

18.

i
|

AXo AAAAAN iy ARARAN :
‘ "11 : I

e N

:

e . ~a |t
B Xo Anaaaas T -~ L AN ‘: v

Speler A : dribbel diepte - dieptepass en diagonaal vrijlopen - leiden breedte links.
Speler B : dribbel diepte - dieptepass en diagonaal vrijlopen - leiden breedte rechts.

19.

FavaV AV vave

"
ax...-__;"‘uﬁi i S 8 e T

— L SOOI e

Speler A : dieptepass en diagonaal vrijlopen - dribbel schuin links en diepte.
Speler B : dieptepass en diagonaal vrijlopen - dribbel schuin rechts en diepte.

20.

A X, Ao 5 P _m__+' Favavave \\ e

BX, ArAnan 27 Sw T __: AN, A

Speler A : dribbel diepte - leiden schuin rechts - dieptepass en diagonaal vrijlopen.
Speler B : dribbel diepte - leiden schuin links - dieptepass en diagonaal vrijlopen.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

2. SPELTECHNISCHE
OEFENINGEN

A. Pertwee met één bal
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Bal- en speltechnische oefeningen.

A Xe
' G0 .94
r- ;—I—‘ k: G ho ¥ r’ ™~
B X = o B Mo = *

Speler A : dribbel schuin rechts en schuin links.
Speler B : vrijlopen schuin links en schuin rechts.

2

A b -

Speler A : leiden schuin rechts en schuin links.
Speler B : vrijlopen schuin links en schuin rechts.

A X
B X

3.

o -~ ~
~ ~
e » P i N / N
7 < ), ~
” N, s ~ - ~
: - Ry ) .
B'X .- / b S ~

Speler A : dribbel schuin rechts en leiden schuin links.
Speler B : vrijlopen schuin links en schuin rechts.

a.

Speler A : vrijlopen schuin rechts en schuin links - dribbel schuin rechts - dieptepass en
vrijlopen schuin links.

Speler B : dribbel schuin links - dieptepass - vrijlopen schuin rechts, schuin links en
schuin rechts.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

5.
B 2N e U A
By . '41 A Sy
Speler A : diagonaal pass - vrijlopen diepte en korte dribbel.
Speler B : vrijlopen diepte en breedtepass links.
6.
A Xe A R A
- S = A . o)

Speler A : dribbel diepte - leiden diepte - breedtepass rechts - vrijlopen diepte.
Speler B : vrijlopen diepte - dribbel diepte - leiden diepte - breedtepass links.

T

Bx - l lm‘- :/‘A‘L ERger e : é p i

Speler A : diagonaal pass rechts en vrijlopen diepte.
Speler B : diagonaal pass links en vrijlopen diepte.

8.

AN,

BX .--~ = ".'.‘.___-u,p

Speler A : dribbel schuin rechts - diagonaal pass links - vrijlopen diepte en schuin links.
Speler B : vrijlopen schuin links - dribbel schuin rechts - diagonaal pass links.
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Bal- en speltechnische cefeningen.

9
A B
ol S » Y 20
[
BX L, — ‘L ._’,’ ;
B8 A

Speler A : breedtepass rechts - vrijlopen diagonaal - breedtepass links - vrijlopen diag.
Speler B : dieptepass - vrijlopen diagonaal - dieptepass - vrijlopen diagonaal.

10.
A A
AXe v v & >
; #Jj
BX e B2 a 4 4
DB B

Speler A : dribbel schuin rechts - dieptepass - vrijlopen schuin links + rechts + links.
Speler B : vrijlopen schuin links + rechts - dribbel schuin links - dieptepass - vrijlopen
schuin rechts. i

13-
. A peA B A
Ax:.._.._,,,”,, : ’ NN ( ,,,,, e 4 : “l
| G | P/
| v
- / . T
B X YA A AAAS R N AI Ko g

Speler A : breedtepass rechts - vrijlopen diepte , schuin rechts - diepte - dribbel diepte -
leiden schuin links - dribbel diepte.

Speler B : dribbel diepte - leiden schuin links - dribbel diepte - breedtepass rechts -
vrijlopen diepte , schuin rechts - diepte.

12.

pol 2z
% T S TS =

Speler A : breedtepass rechts - vrijlopen diepte - dribbel diepte.
Speler B : diagonaal pass links - vrijlopen diepte.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

13
A
A XerAsAns L IO e
o = o « S : R 4 o
BX e 4/ AR 4
B

Speler A : dribbel diepte - leiden schuin rechts - diagonaal pass schuin links - vrijlopen
diepte, schuin links en diepte.

Speler B : vrijlopen diepte, schuin links, diepte - dribbel diepte - leiden schuin rechts -
diagonaal pass links.

14.
\ A AL A
A Xe A /\A'L] - PNNINESIR Roy va
e AILL,-'.
'_‘ ',!l
Bkt > .0 imane SiEy T e
B

Speler A : dribbel diepte - dribbel schuin rechts - breedtepass links - vrijlopen diepte en
schuin links.

Speler B : vrijlopen diepte en schuin links - dribbel diepte en schuin rechts - breedtepass
links.

15.

Speler A en B achter elkaar - B aangezicht naar A - A pass naar B en spurt om B heen - B
draait zich - B pass naar A en spurt om A heen.

16.
A X - A .
v W S
Bex -5 R g B ™

Speler A en B : dieptepass - vrijlopen schuin rechts + schuin links.
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Bal- en speitechnische oefeningen.

57
X B
“‘
I
I
By v
b 4 X
¥
|4
|
|
|
4
X

Speler A (ter plaatse) doet 1-2 met speler B die telkens 90° vrijloopt.

18.

XB

Zelfde oefening als 17, maar speler A werpt de bal en speler B kopt terug.

19.

Speler A dribbelt met bal rond speler B, die nadien + 15 m. verder spurt.

20.

AXAAAAAA K g ANAIAA g AANANAA

Speler A dribbelt met bal tot voor speler B en speelt de bal tussen de benen van speler B
door. Speler B telkens spurt van + 15 m.
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Bal- en speltechnische ocefeningen.

2
B A
?( L aE———— . Do o Ya
B 4 a
s A B

Speler A : Leiden diepte, leiden schuin rechts - breedtepass links - vrijlopen diag. links.
Speler B : vrijlopen diag. links, leiden diepte, leiden schuin rechts - breedtepass links.

22
A Xe VN 4

B~ AT b R e S
Speler A : dribbel breed rechts - diepte - leiden diepte - dribbel breed links - diepte -

leiden diepte.
Speler B : vrijlopen schuin links - schuin rechts - diepte.

23.
A x

R e Lo
B L

Speler A : dribbel schuin rechts - bal overlaten aan B - vrijlopen diepte - dribbel schuin
links - bal overlaten aan B - vrijlopen diepte.

Speler B : vrijlopen diepte - bal overnemen van A en dribbel schuin links - diagonaal pass
rechts - vrijlopen diepte - bal cvernemen van A - dribbel schuin rechts - diagonaal pass
links - vrijlopen diepte.

24,
Ax'.r- g I

¥ = -

B e g e

Speler A : breedtepass rechts - diagonaal vrijlopen rechts - dribbel schuin links.
Speler B : dieptepass en vrijlopen diepte.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

25

A Xe

BX s, S2s v v

Speler A : dribbel diepte en 1 - 2 met speler B.
Speler B : steeds 1 - 2 beweging met A en vrijlopen diepte.

26.

A Xu AP

Speler A : dribbel diepte en diagonale pass naar B - vrijlopen diepte.

Speler B : vrijlopen diepte - 1 - 2 met speler A - dribbel diepte - diagonale pass naar Aen
vrijlopen diepte.

k

21

[ . e T A
BX ¥/ b R

Speler A : breedte pass en vrijlopen diepte - diagonaal dribbel + korte dieptedribbel.
Speler B : diagonale pass en vrijlopen diagonaal + kort vrijlopen diepte.

28.

B X el e A Vg

Speler A : dribbel diagonaal - leiden diagonaal en diagonale pass naar speler B.
Speler B : vrijlopen diagonaal links en rechts + diepte.
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2. SPELTECHNISCHE
OEFENINGEN
B. Perdrie met één bal
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Bal- en speltechnische oefeningen.

1. Vertrekstand 1 : naast elkaar

Ax

CX il e e A

B in balbezit - dribbel schuin links en pass schuin rechts - vrijlopen diepte.
A vrijlopen schuin rechts - dribbel schuin rechts en pass schuin links - vrijlopen diepte.
C vrijlopen diepte en schuin links - dribbel schuin links en pass schuin rechts - vrijlopen

diepte.
2

AXY S T % T re °

= \.:‘L..j th,
L11 \ ; \ i7"
BX % ] N R v |
e P | (. I..L
% / / LS /
CX 1 Y N

A in balbezit - dribbel schuin rechts tot buitenzijde - bal terug overgooien.
B en C vrijlopen schuin links.

3.
Ax ? ;
Ses sy S A v
\ i ¥
1 ! \
B3¥ L e e S |
:- i‘! ;
Il 1. /
CX-,\ N 1 . A ," ORI S e £

C in balbezit - dribbel diepte en 1 - 2 met B, korte dribbel en bal overgooien naar A -
zelfde oef. voor A. A, B en C steeds vrijlopen in de diepte.

a.
Ax S e ‘,B*‘—— : > A
|
e =| ‘Br.f’f ——‘+A' qg_ »C
cX : Aé;;_,é ,,,,, e '\AB

B in balbezit - steeds dieptepass en vrijlopen schuin rechts en schuin links.
Aen C : vrijlopen schuin links - breedtepass rechts - vrijlopen schuin rechts - breedtepass
links.
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5.
A - B
X S »5- >
i \
L e b » \\ 4B
\‘.
e R e : ’i o foak -AA______L‘L,_ ¥ A

A in balbezit - korte dribbel diepte - diag. pass overhoeks rechts - vrijlopen schuin rechts.
B vrijlopen diepte - schuin links - diepte - korte dribbel enz.

C vrijlopen diepte - korte dribbel diepte - diag. pass overhoeks links - vrijlopen schuin
links.

6.
L BRI ke &
\ s \“.
o S > 1C, s s
CXe AnAnsn ,_-;l_‘:-’,:B,,,, b _______"»\,\ A B

C in balbezit - korte dribbel diepte - dieptepass en vrijlopen schuin links.
B vrijlopen diepte - schuin rechts en bal overgooien.
A zelfde als C.

i
T R e e e e e s " A
i
o
B Xe A fry AN W AAAAN - B
CX _________ —b"/-/ ____________________________ ’¢:{___.C

B in balbezit - dribbel diepte - breedtepass rechts - vrijlopen diepte.
Aen C - vrijlopen diepte - diagonaal pass links of rechts (steeds terug op B).

8.

A Xe- it ey (o]
- /',Thi
- 7 3
b LLLL“L\_L S ‘"LLL‘

A in balbezit : dribbel schuin rechts - diagonaal pass schuin rechts - vrijlopen schuin
rechts en diepte.

B vrijlopen schuin links en diepte + zelfde beweging als A.

C zelfde beweging als A
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9.
A XS —mm o - - - - > C
BX ~~ ¥ R = ,,: , ” ¢ » B
v v
o e > 4 e > a AP

B in balbezit : dribbel diepte - dieptepass - vrijlopen schuin rechts.
C vrijlopen schuin links - dribbel diepte - dieptepass - vrijlopen schuin rechts.
A vrijlopen diepte + schuin rechts - dribbel diepte - dieptepass - vrijlopen schuin rechts.

10.
AX mmmmmmm e ,,,?7,,,,4;6 M N
|
o R P ‘\ A ,l b -
] A
C Xe Arnnns I e e e e B

C in balbezit : dribbel diepte - breedtepass links - vrijlopen schuin links enz...

B vrijlopen diepte - dieptepass - vrijlopen schuin rechts en diepte.

A vrijlopen diepte - dieptepass - vrijlopen schuin rechts - dieptepass - vrijlopen schuin
links.

11s
e i e e Ay i e o iy
: - e SN
N y L
BaGw o b o A A
R~ T
\ o /
e - =i
CX --------=--—-— R > B

A in balbezit - diagonaal pass rechts - vrijlopen diepte.
B diagonaal pass rechts - vrijlopen schuin rechts - diagonaal pass links - vrijlopen diepte.
C vrijlopen diepte - dieptepass - vrijlopen diepte.

12
B C A B
A Xe > »— > »>
v =L ¥ - -
Bx ‘>_4.'\. \.. “> = : - :
CX 4 .7 R A -

A in balbezit : dieptepass - vrijlopen schuin rechts en schuin links . Zelfde voor B en C.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

g
A oo — e > ’B
~ > - _v\ A v
B l b A
X A A{ - va A
| B |
& - A A
e . ¥ s e O

A in balbezit : dieptepass - vrijlopen schuin R en L - breedtepass R - vrijlopen diepte.
B vrijlopen schuin L - dieptepass - vrijlopen schuin R - breedtepass R - vrijlopen schuin R
- dieptepass - vrijlopen schuin L - breedtepass L. C zelfde als A.

14,
Axl“ B e
BX v,{/ -
| ~

A in balbezit : breedtepass R - vrijlopen schuin R - dribbel diepte + symmetrie.
B diagonale pass R - vrijlopen schuin L + schuin R.
C vrijlopen schuin L - diagonale pass L - vrijlopen schuin R.

15.

C in balbezit : 1-2 met B - dribbel schuin L - 1-2 met A - dribbel schuin L - 1-2 met A -
dribbel schuin R - 1-2 met B - dribbel schuin R.

B pass schuin R - vrijlopen schuin R + dieptepass schuin L - vrijlopen schuin L.

A vrijlopen diepte - pass schuin R - vrijlopen schuin R - pass schuin L - vrijlopen schuin L.

16.

A
AX tomm gy oo S R e ettt > A
«
l /\\ //L r‘/ \-‘
N / /
B / /
Bx Z———" —————— \‘————"—--/7‘--——— ’———————\l\: ————— » B
e \
f X it <
e RS S oy, | SRR, USSR T e SRS o Gl e » c

A in balbezit : 1-2 met B en bal overhoeks naar C.
C 1-2 met B en bal overhoeks naar A. B steeds 1-2 met A of C.
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17.
A X g —— e
1 o
. 2 \
Xt i = P a % A
Berian = :
o & O e B e

B in balbezit : 1-2 met C - dribbel schuin rechts - diagonale pass links.

C diagonale pass links en vrijlopen schuin links - 1-2 met A - dribbel schuin links -
diagonale pass schuin rechts.

A vrijlopen diepte - diagonaal pass rechts - vrijlopen schuin rechts.

18.
AX'(______... == .___.___.._._,',_,,,, =
BX » e e
R

Ain balbezit : diagonale pass rechts - vrijlopen diepte enz...
B diagonale pass rechts - vrijlopen diepte - diagonale pass links - vrijlopen diepte enz...
C vrijlopen diepte - diagonale pass links enz...

19.
; B A
A XOANNAANATAAAAN SAAANAA -
. T
cCX | 'S VN \}s‘/'f/\ \/\;“Qér‘\‘/v\w'\ c

A in balbezit : dribbel diepte - vrijlopen schuin rechts - dribbel diepte - vrijlopen schuin
links.

B vrijlopen schuin links - dribbel diepte - vrijlopen schuin rechts - breedtepass rechts enz..
C vrijlopen schuin links - dribbel diepte - breedtepass rechts enz...

20.

A in balbezit - dribbel schuin rechts (overhoeks) en 1-2 met C - bal overgooien naar B.
Zelfde voor speler B en C.
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21.
o = . & A
B X L ! _\_1’:_ 4 B
it b R N e e 4 o R

A diagonale pass - vrijlopen diepte - korta dribbel en 1-2 met B.
B diagonale pass - vrijlopen diepte en 1-2 met A.
C vrijlopen diepte - korte dribbel en diagonale pass naar A.

22,
AX-‘\---- o P il i e i ...,‘\:---- e s e e B ‘A
BX - LA B
N ~ - = B‘\ =R e
o RS R VLN T Sk e LT A

A diagonale pass naar B en vrijlopen diepte.

B diagonale pass naar C en diagonaal vrijlopen - korte dribbel diepte en diagonale pass
naar A.

C vrijlopen diepte - dieptepass en vrijlopen diagonaal + diepte.

23.

A
X "”"""""““""?‘.“f‘.—“_: s e R e Pr‘: \’.”” A

= 1 ; : - s = :
LL.‘ ’JJTFI’_ A . JJJJ
gi. e Bt g ‘
: A . AR s i - W il

B dribbel diagonaal R + L - breedtepass naar A - vrijlopen diagonaal + diag. pass naar A.
A vrijlopen diepte - dieptepass en vrijlopen diagonaal.
C vrijlopen diagonaal links + rechts + diepte ( vorm van misleiden)

A
X'\'\“’ =S S e > ) A
: R ;VJJI \\\\\ J‘r
B X ,1*;'* e 4
\._\-\ -
€ e -3 TRRRE

A diagonale pass naar B - vrijlopen diepte + diagonaal.
B diagonale pass naar C - vrijlopen diepte - dribbel diagonaal.
C vrijlopen diepte en 1-2 beweging - vrijiopen diepte.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

1. Vertrekstand 2 : driehoek met één spits
AXae

o i ’_ = _ s
A in balbezit - dribbel overhoeks rechts - diagonale pass naar midden speler.
B vrijlopen schuin rechts + zelfde beweging als A.

C steeds vrijlopen diepte en breedtepass links.

2.

Ax-.__.... - S N |
o~ _;ﬂq ) : «
. 3 : )
S ; 5
X K ol oY .
i

%
T R l SR IR S

A in balbezit - steeds diagonale pass rechts en vrijlopen diepte.
C breedtepass rechts en vrijlopen diepte.
B vrijlopen diepte en grote diagonale pass links.

3.

e
\ /

Spits C in balbezit - diagonale pass rechts naar B en vrijlopen diepte.
A vrijlopen diepte en diagonale pass rechts.
B vrijlopen diepte en diagonale pass overhoeks links.

4.
PR i o e i e e e i i e e
5 K
% N\
CXe, e JAcC
1‘ ~ s el
BxX " ) LLL\J,_C.»""”“ AH“- B

C in balbezit - dribbel diagonaal rechts en breedtepass overhoeks links - vrijlopen
diagonaal naar midden.
B zelfde als C.

A vrijlopen diepte en diagonale pass rechts.
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5.
A Xe, o > -
TR ‘ c
N, e :*_
C X w g e B
o .‘H'L /A
BX. oy > - o— B T I

A diagonale pass naar C en vrijlopen diagonaal.
C dribbel diagonaal - bal overgooien naar B en vrijlopen diepte.
B vrijlopen diepte - diagonale pass en diagonaal + diepte vrijlopen.

6.
e e »o - + A
% \ ‘a
c P D A Azf Cc
/ i f
T e s SESR T S

B diagonale pass naar C en vrijlopen diepte - bal overgooien naar A.
C dribbel diepte + breedtepass naar B - vrijlopen diepte.
A vrijlopen diepte - diagonale pass naar C - vrijlopen diepte + bal overgooien naar B.

7.

T e R L " "*l/-"\’ IADINS A
\ NN \

= \

\\ \.f\ Ii

e e e SRRy I PR §

/ —1 I -

74 i |

s | /
P /

BXZArAnsannnd E i = » B

B 1-2 beweging met spits C - dribbel diepte en breedtepass naar A - vrijlopen diepte.
A zelfde beweging als B.
C steeds 1-2 beweging met speler B en A - vrijlopen diepte.

8.
R {/\ ********************* ‘A
NG ! .
% / ™ /i
Nt f \
e AN, WS S
/r v p
7 3 P P
B0 ms e o AN B

A diagonale pass naar C en vrijlopen diepte.
C bal terugleggen naar B en vrijlopen diepte.
B vrijlopen diepte - korte dribbel en bal overgooien naar A. Steeds vrijlopen diepte.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

1. Vertrekstand 3 : driehoek met twee spitzen

s e
AX. & A< . )
CX. . Bl 2 \“‘4- -aC

A in balbezit : diagonale pass links - vrijlopen diagonaal links - dribbel naar midden.

B dribbel naar midden - diagonaal links vrijlopen en in steun blijven.
C in steun blijven + zelfde beweging als B.

2.
S Gy
A X EAAAAANAANA XEANAANAANA KA
fi_ "§x\
7 SR ot

1 Ain balbezit : 1-2 met spitzen B en C - dribbelen in steun.
B en C : bal terug spelen naar A en in de diepte vrijlopen.

8
B P X B
§
R ; i XA
X
o L S e SN

A in balbezit : afwisselend diagonale pass naar B en C - vrijlopen diepte.
B en C : breedtepass naar binnen op A en vrijlopen diepte.

4.

,'B"x' ******** A e e B XB

- 7

,'/ ‘ //( ‘

o AR ] _____ ;;;7_ ______ i Tfﬁub
7
v 4

eXNTL e o S e

A in balbezit : diagonale pass links en vrijlopen diepte (steunen).
B breedtepass rechts overhoeks en vrijlopen diepte.
C diagonale pass links op A en vrijlopen diepte.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

1. Vertrekstand 4 : driehoek met twee spitzen en steun langs rechts
B X

e XB
»
'{ "1 “
7 i : v
A X C x A x € x
== v _-

A in balbezit : diagonale pass links en vrijlopen diepte om C heen.
B breedtepass R en vrijlopen diepte. C zelfde beweging als A.

.
B X
S e e » XB
[ K
£ v A el
A-X CX‘\k__,-v: e XN e

A in balbezit : diagonale pass links en vrijlopen diepte voorbij C. B steeds breedtepass
rechts en vrijlopen diepte. C dieptepass voor A en vrijlopen diepte voorbij A.

3.

J',‘ '\_7 ﬁ_' N - ¥ x B

A in balbezit : diagonale pass links en vrijlopen diepte voorbij C en B.

B dieptepass - diagonaal vrijlopen rechts - dieptepass - diagonaal vrijlopen links.
C vrijlopen diagonaal links - breedtepass rechts - vrijlopen diagonaal rechts.

4.

B X
//" \/\ ''''''' X8
v, e >
7 S =
A A
. c
e > X g < : 'X i T

A in balbezit : diagonale pass links - steunen diepte. B diagonale pass rechts en vrijlopen
diepte. C vrijlopen diepte - achterwaartse pass op A en vrijlopen diepte.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

1. Vertrekstand 5 : driehoek met twee spitzen en steun langs links

B AT Sl R Sy S SR 2o
v l v
CX —m—-m-mmem X -moee xec

A in balbezit : dieptepass op B en vrijlopen diepte (wordt spits).
B breedtepass (1-2) met C, zich draaien, dieptepass en vrijlopen diepte.
C breedtepass (1-2) met B en vrijlopen diepte.

2
TS P o (o SER I RN o 1 x B
B‘L_y_L ¥ ¥ v
e AN
T ¢ by
y = —
CX XB XC

A in balbezit : dieptepass op B en vrijlopen op de plaats van B.
B dribbel schuin rechts en bal terugspelen schuin links (achterwaarts naar A).
C vrijlopen schuin links - nadien zelfde beweging als B.

3.
T e o e, S R
\ ET . A
‘\\\ e : ‘
o T R

A in balbezit : diagonale pass rechts naar C en vrijlopen diepte (de plaats van B
innemen).
C breedtepass links op B en vrijlopen diepte. B de bal stoppen voor A en vrijlopen diepte.

4.

AT o ey e %8
0 B = N —
3 ¥ ‘rﬁJ_J .“J.‘_r
| N e \
X X r
G X 4 BX A x

A in balbezit : diagonale pass rechts op C en vrijlopen diepte (de plaats van B innemen).
C dribbel diagonaal links en pass achterwaarts op A.
B vrijlopen schuin rechts - nadien zelfde beweging als C.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

1. Vertrekstand 6 : driehoek met één spits langs rechts

e = 4
A X : = ¥ Xa
3 9
4 : a
B?S—-?'_;_' 2 Cx :4——-—,—--, 'x WS -

A in balbezit : diagonale pass rechts op C en vrijiopen diepte. C pass achterwaarts op B.
B diagonale pass links op A en vrijlopen diepte voorbij C (wordt spits).

2.

A)Gnk: 777777777 ’* b‘:‘xA

% i |
B X 4 ¥ ‘XB X
C - - S v

A in balbezit : diagonale pass rechts op C en vrijlopen diepte.
C breedtepass links en vrijlopen diepte. B vrijlopen diepte en breedtepass links.

3.

AX? ?ﬁ A% a
Ci + |
th ........... _;.xx—-b X X X
S = e q»’ B W

A in balbezit : breedtepass rechts op B en vrijlopen diepte.
B dieptepass op spits C en vrijlopen diepte, juist voér C.
C breedtepass links op A en vrijlopen diepte.

4,
AXT:{‘“" B ¢ e > XA
i |
N ! N
| ! 5
‘ P S
Sa 4 X B e

B in balbezit : breedtepass links op A en vrijlopen diepte (wordt spits) + diagonale pass op
B. A diagonale pass rechts op C en vrijlopen diepte.
C breedtepass links op A en vrijlopen.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

1. Vertrekstand 7 : driehoek met één spits langs links

2 ~ e

Ao 4—=2— g X X ¢——— g X X X
T - A %y
1.
T, e A XpBL- 4Xg

B in balbezit : diagonale pass links op C en vrijlopen diepte.
C pass terug op A en vrijlopen diepte. A diagonale pass rechts op B en vrijlopen diepte.

2.

X X X
A Xe Ca B A
_LL f e WA v
“!__‘ | AC |
i T
.- | A L
B X H e

A in balbezit : dribbel schuin rechts en breedtepass op C.
B vrijlopen schuin links voorbij C. C zelfde beweging als A.

3.

~ o |

B x..._..‘.__.’.“.._\_4_‘..__.“’.___,.,‘,A x B

A in balbezit : diagonale pass rechts op in de diepte lopende B.
B breedtepass links op C en vrijlopen diepte. C zelfde beweging als A.

4

s ..w_.},r"‘_l_f-»-"“"wtx-;._,. g
AX-——bc,xﬁgix:XA %c
rd /s
Vs 'I-' '/. P
: //, " / v
474 ¥/
B X - p--m--= X B

A in balbezit : dieptepass op C en vrijlopen diepte juist voorbij C.
C diagonale pass terug op B en vrijlopen diepte.
B diagonale pass links op A en vrijlopen diepte.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

1. Vertrekstand 8 : ter plaatse in vierkant met één hoek onbezet

B4 X BX- —p» XC 4-—--—-—XC XC A
| |
| 5 5
i > v KX %8 " AXY xa—ui A
A in balbezit : pass op B (dieptepass) en vrije plaats innemen.
B dieptepass op C en vrije plaats innemen.
C dieptepass op A en vrije plaats innemen.
2.
BX —  »xC AXe—— —XC AX——» XB
S -
A X A » B cX 4

B in balbezit : dieptepass op C en diagonaal vrijlopen naar de open plaats.
A vrijlopen diepte op de plaats van B. C zelfde beweging als B na dieptepass op A'.

3.

A in balbezit : dieptepass op B en vrijlopen breedte rechts.

B en C blijven ter plaatse en diagonale pass links en rechts op A dus : A beweegt links en
rechts.

4.
B X X¢ AX Xc
< . v >
= s
Tk % l i ‘,-’/ !
AL v . 'B
X X

A in balbezit : diagonale pass rechts op C en vrijlopen diepte.
B vrijlopen diagonaal en vrije plaats innemen.
C dieptepass op vrijgelopen speler B' en vrijlopen diagonaal.
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| v . | &
AX'--— » < XA

A in balbezit : dieptepass op B en vrijlopen breedte rechts.

B breedtepass op C. C dieptepass op A". Speler A beweegt breed rechts en links.

6.
X - el A XC % -
By 2 y Fa 3
[ 1 S 2
o
X X+ ~__—XC

A in balbezit : inworp naar B.
B bal verder koppen op C. C balcontrole en dribbel naar vrije plaats.

7
8X Xc B X X
G ; v
b b, :
: ¢
AXe A w«/\l)\\ P XA

A in balbezit : dribbel naar vrije plaats en diagonale pass naar B.
B en C zelfde beweging als A.

8.
BX. £ oKC BE S XA

AX S AV x g Vi 1 XB

A in balbezit : dribbel diagonaal naar C en bal overlaten.
C dieptepass op B’ en vrijlopen breedte.
B vrijlopen diagonaal en nadien zelfde beweging als A
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Bal- en speltechnische oefeningen.

1. Vertrekstand 9 : ter plaatse achter elkaar

L

AX - E __AAA WO
x _ .._._.._._..2 S— ’,|x B < f v
| T
4 A
- e
A

B in balbezit : dieptepass op A - breedtepass op vrijgelopen A en plaats van A innemen.
A pass terug op B - vrijlopen schuin rechts - diagonale pass op C en plaats van C
innemen.

C dribbel naar midden en zelfde beweging als B.

2.

A X

AX ~ *L_.:‘, Xc XB

B in balbezit : dieptepass op C en de plaats van C innemen. Bal terug spelen naar
midden op C'.

C bal stoppen voor B en plaats van B innemen.

Zelfde beweging van C nu met A.

3.

B werpt de bal naar A en vrijlopen naar A.
A kopt bal verder naar C en vrijlopen naar B.
C kontrole bal en pass naar midden.

4.

A e — SXXC
< s =
e 3

B in balbezit : pass naar A en aansluiten achter A.
Zelfde bewegingen voor A en C.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

5.
4 XB
AXe —— b" vy XC
v/
»>
.Tq
E e e —— XC
A -

A dieptepass naar B en vrijlopen diagonaal - diagonale pass naar C en in de breedte
vrijlopen.
B breedtepass naar A en vrijlopen diepte. C kontrole bal en herhaling van A.

6.

:X" "‘X
W / ! Vo
T T SR X e

A dribbel met bal en door de benen van B spelen. Bal opvangen en pass naar B die de
plaats van A heeft ingenomen. Nadien B zelfde beweging met C.

7.
AX""""'-\"'\ AANAAAAA - s »XC
B
gt e R o S o 1
A"

Speler A dribbel tot vo6r B, bal afkappen en pass op C.
Speler B plaatswissel met A. Zelfde beweging voor C enz...

B.

. .3 K

XA XB X
A boogbal werpen naar B. B bal verder koppen naar C.
C bal opvangen + boogbal werpen naar B enz...
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Bal- en speltechnische oefeningen.

MINUUTBELASTING

; 2

Dribbel + leiden
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 1.
B A
KX o -
. v o SN i — o e
-
A dribbel : diepte - schuin rechts.
A leiden : schuin links - diepte.
B en C : bal terugleggen voor A,
Recuperatie oefening.
X -
\
«
X X Lobbal
A

Defening 2.

BA ~

X Xe i \

i i C)
4 v
e

A dribbel : diepte (2x)
A leiden : breedte rechts - diepte - breedte links.
B en C : bal terugleggen voor A.

Recuperatie oefening.

A, B eb C geven elkaar de hand en houden de bal hoog met het hoofd.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

QOefening 3.

A dribbel : diepte.
A leiden : diepte.
B en C : bal terugleggen voor A

Recuperatie oefening.

A, B en C geven elkaar de hand en houden de bal hoog met de dijen.

Oefening 4.
BA
i ey o .'_'.‘__:_f_’:l L S
l S
R
A leiden : diepte - breedte rechts.
A dribbel : breedte links - diepte.
B en C : bal terugleggen voor A.
Recuperatie oefening.
A
X
i
/ 4 R
i S
2 N
7 N\
B X e — X C

Voorzet in één tijd.
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Bal- en speltechnische oefeningen

Qefening 5.
X X R
. _‘“LL o 'I 85 0 /,1 c)
b 2 o 7 T el
g s L -

A dribbel : schuin rechts.
A leiden : schuin links.
B en C bal terugleggen voor A.

Recuperatie oefening.

A, B en C houden onderling bal hoog (hoofd, dijen, voet).

Oefening 6.
BA = -
P e e et e e K
. ~ v _
S T
L

A leiden : diepte.
A dribbel : schuin rechts - schuin links.
B en C : bal terugleggen voor A.

Recuperatie oefening.

A, B en C bal hoog houden
2 x linker voet en 2 x rechter voet
bal verder geven met lobbal
bal op borst opvangen
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 7.

A leiden : diepte.
A dribbel : rond spelen.
B en C bal stoppen voor A.

Recuperatie oefening.

A, B en C bal vrij hoog houden maar derde tijd verder spelen.

Oefening 8.

A leiden : in achtvorm.
A dribbel : rond spelen.
B en C stoppen voor A.

Recuperatie oefening.

De bal in één tijd verder spelen met buitenkant van de voet.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 9.

BA _ - R,
g - :

A leiden : diepte.
A dribbel : 1 1/2 draai rond speler.
B en C : bal stoppen voor A.

Recuperatie oefening

A, B en C kleine lob, bal verder geven en kontrole borst.

Oefening 10.

A dribbel : diepte.
A leiden : diepte + bal tussen de benen van speler doorspelen.

Recuperatie oefening.

A
e -a X 1\_‘
> \\.
v \
|
g X /
\ /
/
e 2

Bal in twee tijden verder spelen - alleen linker voet.

Pag. 60




Bal- en speliechnische oefeningen.

Oefening 11.
c
B A A
%X X, -
v
A dribbel : diepte.
A leiden : 2 x tussen benen van speler (heen en weer).
B en C steeds benen gespreid.
Recuperatie oefening.
A, B en C : bal omhoog spelen en amortiseren met voet.
Oefening 12.
B A « 1,:C ;_\
XXoe—p - > X )
= e e o &
. SR

A leiden : diepte - pass schuin voor speler door, vrijlopen + bal opvangen + dribbel
volledig rond speler.

Recuperatie oefening.

A, B en C : bal omhoog spelen en amortiseren met hoofd.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 13.

B XX A 3 ballen C X'
P A Y AT

A dribbel : diepte + vrijlopen om speler heen.
A leiden : diepte + vrijlopen om speler heen.
B en C : bal aan andere zijde leggen.

Recuperatie oefening.

2 4
T T~ e
x &g ~IxFTTa TRy
A B (o]
Kopbal naar elkaar.
‘Speler B zich steeds draaien.
Oefening 14.
. 3 ballen

Zelfde oefening als 13 maar nu diagonaal leiden en dribbel.

Recuperatie oefening.

Kopbal : hoofd, knie, voet en verder geven.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 15.

A dribbel :schuin rechts en links.
A leiden :diepte + vrijlopen.
B en C : bal terugleggen voor A.

Recuperatie oefening.

A, B en C bal hoog houden : 5 x en verder geven.

Oefening 16.

Zelfde oefening maar :

A dribbel : diepte.
A leiden : schuin rechts en links.
B en C : bal terugleggen voor A.

Recuperatie oefening.

A, B en C geven elkaar een hand bal hoog houden met de voeten.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 17.

A dribbel : volledig rond speler.
A leiden : diepte links + rechts van de speler.

Recuperatie oefening.

A, B en C individueel bal kop, schouder, dij, voet en verder spelen.

Oefening 18.
el SN >
5 . XC
. PADIAALIN R _v/

A : 1/2 dribbel en 1/2 leiden in achtvorm.

Recuperatie oefening.

A, B en C bal opwippen met rechter voet en verder spelen met linker voet.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

MINUUTBELASTING

Z.

Dribbel + voorzet
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 1.
B A K

X RV V™ ! > 4—XC

A 1/2 : dribbel + voorzet en om speler heen lopen.
B en C : bal terugleggen voor A

Recuperatie oefening.

3 Lob
s 1 o
Rogeepe————rr—t-X X
b 2
Inoefenen van lob.
Oefening 2.
gx. AN £ N AT R | M fp« - %

A : dribbel + overstapje - voorzet en om speler heen lopen.
B en C : bal terugleggen voor A.

Recuperatie oefening.
Kopspel
x = e S £
i R X - X
A B C

A kopt naar B.

B kopt naar A en aansluiten achter C.

C zelfde als B.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 3.
B A ; : [

xx.‘- / % e e e

A dribbel : diepte - schuin links - diepte - schuin rechts + voorzet.
B en C : bal terugleggen voor A.

Recuperatie oefening.

Kopspel

A, B en C bal 3 x koppen en verder geven.

Oefening 4.

iy %
f hlj\_\ A % » ‘f
A A & P x

X Kol Lr I

A dribbel : schuin links en schuin rechts 2 x + voorzet.
B en C : bal terugleggen voor A.

Recuperatie oefening.

A lob naar B.
B voorzet in 1 tijd naar C.
C kontrole en oefening opnieuw.

Pag. 67




Bal- en speltechnische oefeningen.

Qefening 5.

A dribbel : diepte - schuin links + rechts en voorzet.
B en C bal terugleggen voor A.

E

Recuperatie oefening.

A, B en C bal in twee tijden verder geven in de hoogte dus : kontrole + voorzet.

Oefening 6.

R N
X JJ_rr b | N x
° il 5 LIILL //' C
X o
A

-

A dribbel : schuin links - diepte - schuin rechts en voorzet.
B en C : bal terugleggen voor A.

Recuperatie oefening.
Kopspel

Ya '\

XB X C

A kopt naar B, B terug naar A en plaatswissel naar B'.
A kopt nu naar C, C terug naar A en plaatswissel naar C’ + herhaling.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 7.

g T e ki,

A dribbel + voorzet (+ 6 m.).
B en C bal terugspelen naar A.

Recuperatie oefening.

\\

>
e
g X X

Strakke pass over de grond in één tijd.

c

Oefening 8.
_ANAN,
v ER \ ™
e A
B

A dribbel + voorzet tussen benen door.
B en C in spreidstand.

Recuperatie cefening.

A, B en C bal hoog verder koppen.
Kontrole met hoofd + hoog verder koppen.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 9.
B
AN gy A
g X ¢— PR AVAVAVAVAN ) ¢

-

A : dribbel en voorzet in de voet van B (C).
B (C) : hakje naar A die om B (C) heen dribbelt.

Recuperatie oefening.

A
P2 A
/ v o
/
/ /
4 S
ARt e o » X
b~
(]
A : pass B + plaatswissel.
B : pass C + plaatswissel.
C . dribbel + pass A’
+ herhaling in tegengestelde richting.
Oefening 10.
B 7 e
FX — e ASNAANAAN X

4 T AAAAAS

A : dribbel en voorzet in de voet.
B + C : korte zijwaartse pass.

Recuperatie oefening.

A, B en C bal hoog houden.

2 x linker voet en 2 x rechter voet + verder met lob - kontrole borst.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Qefening 11.

B A = .C =
R ___ XAanaanaaan X
= —p e
A : dribbel om C (B) heen + dieptepass.
B (C) pass terug op A + herhaling.
Recuperatie oefening.
T
- X 4 -«
Inworp + kontrole met voet.  /
/ \
l; £\ { ]
‘)'(;'1 v\
s SN )
Oefening 12.
A
e B s
P X B .X X
> K %A c
N i . A o

A dribbel schuin links (rechts) + 1 - 2 + dribbel breed + 1 - 2 en herhaling.
B en C dus tweemaal 1 - 2 met A

Recuperatie oefening.
A
P LI

Verre inworp + / A

kontrole met borst. / |

Y/ \ ]

/4 \
* \ X
8 N ' C
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Bal- en speltachnische oefeningen.

Oefening 13.
AN
B =
¢ X X X
VS A c

A : pass + dribbel om speler B (C) heen.
B en C bal terugleggen voor A.

Recuperatie oefening.

A
x4

Inworp + kontrole met dij. /
/4
X fa

\
N
8 b i B

Qefening 14.

A lange pass + korte dribbel om speler heen.
B en C bal terugleggen voor A.

Recuperatie oefening.

A, B en C bal met twee voeten omhoog wippen en verder spelen.
Kontrole + herhaling.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 15.

A : lange pass + vrijlopen + lange dribbel.
B en C : bal terugleggen voor A.

Recuperatie oefening.

A, B en C bal zo viug mogelijk rondspelen met onderlinge plaatswissel.

Oefening 16.

A lange dribbel + korte breedte pass (Oef. met 3 ballen).
B en C bal steeds terugleggen voor A na ontvangst van de pass.

Recuperatie oefening.

A, B en C individueel zo lang mogelijk bal hoog houden.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 17.

./ N / VAV »
X - - oX X
11 4 A Cc

A . pass - dribbel om man heen.
B (C) : pass op spurtende A zijwaarts.

Recuperatie oefening.

A
r X =
A dribbel + voorzet B i = J
' B dribbel + voorzet C S / ol
C dribbel + voorzet A’ T X¢
T :
A ' rd
X AN
B
Oefening 18.
vk - XR——LM“! e e
3 \ e XC
!B & 1“”‘1%1 £
oA - BN

A : lange dribbel schuin rondom speler C + lange pass.
B : bal steeds terugleggen voor A.

Recuperatie oefening.
& 47 B Steeds dribbel tussen de twee
o [ medespelers door + voorzet
[H—j{, n ¥ dus A dribbel A' + voorzet C
}I;r-' ‘ C dribbel C' + voorzet B
B dribbel B' + voorzet A
X c + herhaling

Ai
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Bal- en speltechnische oefeningen.

MINUUTBELASTING

3.

Kontrole + dribbel
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 1.

X X N SN . .x
B A c

B en C inworp.
A kontrole + dribbel en bal overlaten aan C (B). (Oefening met 2 ballen)

Recuperatie oefening.

A en B met bal - C zonder bal
- dribbel door elkaar

- bal afgeven aan wrije man
Oefening 2.
,L—J—_J
iy
ﬁj”J_: = ——————a
Ry L Tl

B A C
B en C inworp.
A : kontrole + dribbel schuin links + leiden schuin rechts (+ symmetrie). (Oefening met 2
ballen)
Recuperatie oefening.

A, B en C bal omhoog spelen
-1 x laten botsen
- verder omhoog spelen
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Bal- en speltechnische oefeningen

QOefening 3.

> B A > = oX

C : inworp A : bal tegemoet komen + kontrole - dribbel rondom speler B + pass naar C (+
herhaling).

Recuperatie oefening.
A,BenC ... enkele goocheltrukjes met bal.
QOefening 4.
.
s — B ——Ca ¥
Ak -
X X, NI B i
B A = » B J

A : inworp naar C (B).

C (B) : kopbal terug naar A.

A dribbel naar C (B) die de bal zijwaarts geven naar A en dribbel terug naar het midden (+
herhaling).

Recuperatie oefening.

A, B en C in beweging, korte dribbel + bal verder spelen.
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Bal- en speltechnische cefeningen.

Oefening 5.
< K
,‘77___W
ek { it ; C -
% 2 s >
¥4 X
8 / w
e
C (B) : kopbal zijwaarts links (rechts).
A : kontrole + dribbel rondom C (B).
Recuperatie oefening.
A Ben C bal in één tijd verder spelen als volgt :
A naar B
B naar C
C.naar A
A, B en C steeds in beweging.
Oefening 6.
O E i,
< E —
X X sommmm e R
B A

C (B) : kopbal voorwaarts.
A kontrole + dribbel zijwaarts + schuin rechts.

Recuperatie oefening.

A, B en C bal hoog houden, 1 x laten botsen en dan over het hoofd trekken.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 7.

Verre inworp van C (B).
A : kontrole met borst + dribbel (oefening met twee ballen).

Recuperatie oefening.

A, B en C bal 5 x in de lucht houden - 6 de tijd verder geven met hoofd.

Oefening 8.

C (B) : lange pass over de grond.
A : kontrole met voet + dribbel (oefening met twee ballen).

Recuperatie oefening.

A o
By
bl 5
I \
]
" g
1
\ XB
.
e

A : inworp B : bal verder spelen 1/2 hoogte.
C : kontrole voet + inworp op A.
A : bal verder spelen 1/2 hoogte enz....
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 8.

A : dribbel tot voor C (B) + omheen lopen.
C (B) : bal werpen op 1/2 hoogte.
A : kontrole dij + dribbel.

Recuperatie cefening.

1A, B en C bal met hielen achter de rug opwaarts werpen,
opvangen en hoog houden (10 x).

Oefening 10.

C (B) inworp boogbal A : kontrole buitenkant voet + bal meevegen - dribbel schuin rechts
en links. (Oefening met twee ballen)

Recuperatie oefening.

A, B en C houden 2 ballen omhoog - bal verder geven naar vrije speler.
opgelet : bal niet gelijktijdig verder geven.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 11.
- ¥ -
X e L e
B A c
A : dribbel tot C (B) en bal laten liggen + vrijlopen.
C (B) : bal werpen en A kontrole met borst + dribbel.
Recuperatie oefening.
Kopspel
5 -~
X = X v X
A ¥ B8 =

AkoptnaarB;BnaarA;AnaarC; CnaarB;BnaarC;C naarA.

Qefening 12.

premetl — \

Eah— A
” — £
X e x.‘ujw'_r 1 C|
o A x| /

P — i

/

B

A dribbel zijwaarts van C (B) en bal laten liggen + vrijlopen.

C (B) : pass op A - kontrole binnenzijde voet + dribbel + bal onder zool terugtrekken en
meenemen.

Recuperatie oefening.

A, B en C dribbel door elkaar en bal onderling verder geven.
Speler in bezit van bal op stopbevel 3 x pompen.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

MINUUTBELASTING

4. Dribbel + voorzet + vrijlopen
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 1.

=
x

-
¥
x04

A : dribbel + voorzet diepte - vrijlopen om C (B) heen.
B en C : bal terug zijwaarts leggen.

Recuperatie oefening.

A, B en C bal hoog houden met verplichting : voet, dij, hoofd telkens 2 x enz.....

QOefening 2.

b OV AVAVAVAVAVAVAT VAV VA = —— ' X
B A lc

A : dribbel + voorzet diepte - vrijlopen op breedtepass links of rechts.
B (C) : breedtepass links of rechts.

Recuperatie oefening.

A, B en C dribbel door elkaar en bal verder geven met hakje.
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Bal- en speitechnische oefeningen

Oefening 3.

X X ' : XC.
B A

A : dribbel diepte + diagonale pass en vrijlopen.
C (B) : bal stoppen voor A,

Recuperatie oefening.

A, B en C dribbel door elkaar en bal verder geven.
Bij ontvangst van de bal eerst 5 x in achtvorm bal tussen de benen verder geven.

Oefening 4.

A : dribbel diepte - diagonale pass en vrijlopen.
C (B) : vrijlopen diagonaal en bal terug spelen in loop van A.

Recuperatie oefening.

A, B en C bal hoog houden, afwisselend op linker en rechter dij.
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Bal- en speitechnische oefeningen

Oefening 5.
=i n %
< i C
X Xe Pl :(
B A e 1
— "17,,!_
A : dribbel diagonaal + voorzet breed en vrijlopen.
C (B) : diagonale pass in loop van A.
Recuperatie oefening.
A, B en C gewoon bal vrij rond spelen.
Oefening 6.
8
X Xe SINAAAANAANAAAN_—F X <
B A 7 f
A : dribbel diepte - 1-2 met C en dribbel er omheen.
C - B : vrijlopen diagonaal en 1-2 met A.
Recuperatie oefening.
—oX o =
=
s \‘
/ \
\
[
A4 |
X
< _y X
B ~ SR

Verre inworp naar elkaar.
Vrije kontrole.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 7.
achterwaarts
>
X Xe AN , »XC
B A F !
-« AANA 4=

A : dribbel + voorzet + 1/2 draai en vrijlopen terugom B en C.
B en C : bal goed leggen voor A.

Recuperatie oefening.

A, B en C dribbel door ‘etkaar. Bij ontvangst van de bal deze eerst door de benen laten
rollen.

Oefening €.

A : dribbel + voorzet + 1/2 draai en vrijlopen om B + ontvangst van pass speler C.
B en C : kontrole + dieptepass naar A.

Recuperatie oefening.

A, B en C dribbel door elkaar.
Bij het afspelen van de bal, deze volgen.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 9.

A : dribbel schuin rechts + diepte + pass achterwaarts naar B en vrijlopen om C heen.
B : pass op C en C bal goed leggen voor A.

Recuperatie oefening.

Balbezitter 1-2 met tweede speler en bal verder geven aan derde speler

Oefening 10.

e =T 2 o S =
X X"L X ¢
R " €9
! <
I_L S >
a . =it S\

A AR Y A

L ASNAANS A

A : dribbel schuin rechts + diepte + pass achterwaarts vrijlopen diepte en dribbel om C.
B : pass op C en C breedtepass in loop van A.

Recuperatie oefening.

A, B en C geven elkaar een hand.
Bal met de voeten snel rondspelen.
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Bal- en speltechnische cefeningen.

Oefening 11.

A : dribbel schuin rechts + diepte + pass achterwaarts vrijlopen diepte en bal tussen de
benen van C spelen.

B : pass op C en C korte dieptepass voor A.

Recuperatie oefening.

A, B en C dribbel en de bal verder geven.
Na ontvangen van de bal, deze eerst door de benen laten rollen.

Oefening 12.
B
X
o
- - . c |
; {, / L |
ERe (B e ANAANAANA L
N, v = '!,-
w. /
/
~ ¥
X A

C : dribbel diep en 1-2 met A - vrijlopen en dribbel om paaltje + herhaling.
A en B : dieptepass voor C.

Recuperatie oefening.

A en B dribbel en onderlinge balwissel.
C gewoon storen door in de baan van de bal te lopen.
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Bal- en speltechnische ocefeningen.

MINUUTBELASTING

5.  Oefeningen met doelschot
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Bal- en speltechnische oefeningen

Oefening 1.

Speler A na doelschot spurt om kegel 1 en opnieuw op doel schieten waarna spurt om
kegel 2 enz... Helpers B leggen steeds de bal klaar voor speler A.

Oefening 2. = = =
| B | |
| i 4} |
|

Bx. et =
A —T—ds ta— A
2.
P AX A
LS

Speler B en C afwisselend pass naar inspurtende A.
Speler A na doelschot steeds snel om kegel heen spurten.

Oefening 3.

>

>

5

o 4
e
(’l
-

A-.‘_______
H .
v >

>

b3

Speler A dribbel, bal onder haagje doorspelen en erover springen, verder dribbel en
doelschot. Snel opnieuw terug de volgende bal ophalen.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 4. N | %
| ik |
I ’/ \\\
i A ]
L A 2 A
e T
- % e
X A4

Speler A springt over haagje en spurt afwisselend naar kegel 1 en 2 steeds na het
doelschot terugkerend en over het haagje springend. Nota : bij kegel 1 steeds links
trappen, bij kegel 2 steeds rechts.

Oefening 5. o

Speler B en C spelen de bal steeds naar elkaar in één tijd. Speler A tracht de pass te
onderscheppen en schiet daarna op het doel. Na balverlies brengt B of C onmiddellijk een
nieuwe bal in het spel. We werken steeds in het strafschopgebied.

Oefening 6. FTT!
| A

Speler A vertrekt aan kegel 2 met de bal. Zeer snelle dribbel om kegel 1 heen en
doelschot. Daarna de bal ophalen aan kegel 3, dribbel om kegel 1 heen en doelschot.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 7.

Speler A vertrekt in spurt aan kegel 1, spurt om kegel 2 en doelschot. Verder spurten om
kegel 3, 4 en terug om kegel 3 waarna opnieuw doelschot. Verder spurten om kegel 2,1
en terug om kegel 2 enz...

Oefening 8.

‘
|
L

B g F x\“j L S c

— A e

‘& X../"" X

Speler A staat met de rug naar het doel. Spelers B en C afwisselend een strakke pass
naar A die de bal kontroleert, zich snel draait en op het doel schiet.

QOefening 9. .3

i

Speler A met gezicht naar het doel. Op het ogenblik dat A naar het doel spurt geeft B de
bal in zijn loop. A kontrole bal en schiet op doel. Daarna spurt hij terug om kegel heen en
herhaling met C enz...
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Bal- en speltechnische oefeningen

Oefening 10. [ =

Speler A snelle dribbel tussen de kegels door en schiet op doel. Spurt terug en volgende
bal ophalen.

Cc

B

e

\v

8 e
Qefening 11. W X l X,.Vl,vx,,ﬁ,
. |
|
|

De doelman rolt de bal naar de spurtende speler A die in €én tijd op het doel schiet, zich
snel draait en terug om kegel 1 en 2 heen spurt. De helpers B en C werpen afwisselend
de volgende bal naar de doelman.

8 G
Oefening 12. _ X% X b

o

Zelfde oefening als oefening 11 maar de doelman werpt nu de bal halfhoog.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 13. Sl e e e e e
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i
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Speler A duwt de bal onder de haagjes door. Afwisselend links en rechts om de haagjes
heen lopen en aan de grote backarea op het doel schieten. In spurt snel terug volgende

bal ophalen.

Qefening 14. - = 1— x|

- e
|
|

—
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T
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oS XA

Speler A tracht zoveel mogelijk ballen op doel te schieten. Steeds terug om kegel heen

Oefening 15.

Y

\

spurten.
Bl ._J__w&:l_,__,ky,,,,,‘. A

> | |
@ Py | 5
)
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B XA ‘a4 LN g s Axe

o B

o XA

Speler A afwisselend met speler B en C één - twee beweging, kontrole bal en op doel
schieten. In spurt terug aan de kegel de volgende bal ophalen.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

QOefening 16. e e e Slokb: R e
| W % i
‘ | ) '
S \L =
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Spelers B en C werpen afwisselend boogbal op spurtende speler A die op doel kopt en
nadien snel terug om kegel heen spurt

Oefening 17. S 4;___>(_;_.__ ——
Zavae |
= f S =i |

‘,.xfx, F— P R — o

Speler B steeds strakke pass naar inspurtende speler A die op doel schiet en steeds
terug om kegel heen spurt. Deze ocefening kan men links of rechts uitvoeren.

Oefening 18. g |

Speler B strakke pass naar inspurtende speler A die de bal kontroleert, op doel schiet en
terug om kegel heen spurt. Deze oefening kan men links of rechts uitvoeren.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Qefening 19.

Xy
Xe
B
Speler A met de rug naar het doel. B werpt de bal naar A die met de dij opvangt, de bal
over het hoofd trekt, zich snel draait en op het doel schiet. Snel terug al spurtend om
| volgende bal op te vangen.

B c
Oefening 20. i, el T, o5l A X

Spelers 8 -en C strakke pass op steeds lateraal spurtende speler A die in &én tijd op het
doel schiet.

Oefening 21. s s BE .05 afea i it )
Py |
e S
N
| I!;' \\
‘ JAY \
+— X —»
% 4 &
R P
"
" A

Speler A pass naar B die de bal links of rechts geeft. A snelle spurt naar de bal en schiet
op het doel. Daarna in spurt terug de volgende bal ophalen.
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Oefening 22. e ok i [

e X |
1 L e %
| \ i |
==t {
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1

|

= :

Speler A strakke pass langs de kegels heen, spurt zigzag tussen de kegels door en schiet
op het doel. In spurt terug de volgende bal ophalen.

Qefening 23. T rx |
| »
i \
L
A Xe— - ; ‘i—f*f;:' ey
e

Speler A dribbel om kegel 1 heen en pass naar B die de bal teruglegt voor A en op doel
schiet. Speler A daarna een bal ophalen bij B en zelfde beweging bij speler C.

[ x]

"4
g
f‘rgrv o 8 -
.

T A B -

QOefening 24. =

/'i

B

A

Speler A spurt naar linker haagje, duwt de bal onder het haagje door, wipt erover en
schiet op doel. Nadien spurt naar rechter haagje en zelfde beweging. Helpers B en C
| leggen steeds de bal gereed voor speler A.
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Oefening 25. SEs [ b K . e
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Spelers B en C strakke pass naar elkaar in één tijd. Speler A bal onderscheppen en
schiet op doel. Speler A spurt om kegel heen na doelschot + herhaling.

Oefening 26. S = : T X 1 .
e e 1 |
L
g gl /; v 1| a

L

7 § i s 5 g oA B
Rt 4
k. A i A
Ay VA

Speler A wipt over haagje 1, spurt om kegel 2 heen, korte dribbel met bal en schiet op

doel. Daarna spurt naar haagje 3, springt erover, spurt om kegel 4, bal meenemen, korte
dribbel en schiet op doel + herhaling.

Oefening 27. X _l_ i
R

L

X
\
L
Sl 0 W it | 2% | o e e WS
xl SR "'-.__\ -
B X A C

Spelers B en C werpen afwisselend boogbal naar A. Deze kopt de bal over het haagje,
wipt erover, balkontrole, korte dribbel en schiet op doel. In spurt terug naar vertrekplaats.
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Bal- en speltechnische oefeningen.

Oefening 28. T e - clacitiae

|
| ji‘[

Speler A vertrekt aan doelpaal L, spurt naar de bal die op het penaltypunt ligt en schiet op
doel. Spurt naar doelpaal R en deze aanraken. Spurt terug en op doel schieten enz...
Helper B legt steeds de bal op het penaltypunt.
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BOEKEN VOOR VOETBALTRAINERS

HET IS EEN LANGE WEG. Training voor en van miniemen. Jan Dillen.
KEEPERTRAINING. Alfons Dresen.

DOELWACHTERSTRAINING. Fleury/Gavillet. 450 of 250 foto's.
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ren. Fritz Belger.
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OP NAAR DE VOETBALTORP lI. Gevorderde individuele basistechniek.
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BASISBOEK KEEPERSTRAINING. Frans Hoek.

DE VOETBALTRAINER. Tweemaandelijks vaktijdschrift voor voetbal-
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DE VOETBALKEEPER. Frans Hoek. driedelig.
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