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WOORD
VOORARF

Binnen het ruime kader van de permanente verbetering
van ons jeugdvoetbal heeft de Federatie, naast de pro-
motieactiviteiten, heel wat initiatieven genomen om de
ieugdopleiding in zijn praktische uitwerking, kwalitatief
te verbeteren.

Het aanleren en het vervolmaken van de technische
vaardigheden is hiervan een essentieel onderdeel.
Inderdaad, de technische verworvenheden zijn
noodzakelijke middelen om wedstrijdsituaties in zijn
voordeel te beslechten. Het aanleren en het toepassen
ervan dient progressief te gebeuren: van eenvoudige
initiatie in spelvorm fot toepassing in echte wedstrijdcon-
dities.

In het stadium van de initiatie lijkt mij dit boek dan ook
een duidelijk en overzichtelijk hulpmiddel om de ver-
schillende technieken op een korrekte wijze aan te leren.
Graag wil ik dan ook de auteur van dit werk, de Heer F.
Qvick gelukwensen voor deze, voor de jeugdtrainers,

erg interessanfe vitgave.

Dr M. D’'HOOGHE,
Bondsvoorzitter.









VOETBAL

Een balspel waarbij het ronde ding verschillende gekke
sprongen en buitelingen kan maken.

Met je handen mag je de bal zeker niet aanraken! Alles
gebeurt tijdens het spel vooral met je voeten en ook wel
met je hoofd. Dat maakt het spel heel prettig en
aantrekkelijk.

Er is ook een tegenstrever die je moet proberen te
overwinnen. Hoe€ Door het meest aantal ballen in het
doel van je tegenstrever te trappen of te koppen.
Maar... eerst moet je meester worden over de bal. De
bal moet rollen zoals jij het wenst.

Zeker niet gemakkelijke Beslist niet. Maar wees gerust:
met je boek "Bal-Bal... Voetbal” komt dat allemaal dik in
orde.

Freddy QVICK,
Auteur.



FET LOPENRN]

Voetbal is een loopspel waarbij er veel, zelfs erg veel
moet gelopen worden. Hoe wordt er gelopen? Van
voren naar achteren, van links naar rechts, schuin links
en schuin rechts, schuin naar voren en schuin naar
achteren, enz... in alle mogelijke richtingen, houdingen,
vormen en snelheden. De bal rolt en wie hem het eerst
en het langst in zijn bezit heeft, is de baas over het spel.
Dus zal je "het lopen” heel intens moeten frainen en
verbeteren. Veel kinderen lopen immers slecht en
moeilijk!

Qivke .

/‘dd

Loop nooit op platte voeten,
maar steeds op je tenen

o en op je voorvoet.



Dagelijks enkele minuten
fouwtje springen is een
goede oefening.

loop wekelijks enkele
kilometers op het

strand, door het bos,
over het veld...




HET LOPEN
MET DE BAL

Lopen met de bal aan je voet is :

e de bal leiden aan je voet (\
of
* de bal drijven aan je voet <

Tijdens het leiden of drijven
moet de bal dicht voor je
voeten blijven, zoniet verlies
je de controle over de bal
en kan de tegenstrever de
bal te gemakkelijk afnemen.

(10)



De bal leiden aan je voet
kan op verschillende manieren gebeuren

'S @

met de binnenkant met de wreef
van je voet van |e voet

met de buitenkant
van je voet

afwisselend eerst met de
binnenkant en dan met de
buitenkant van je zelfde voet.

,/. ;

(11



DE BAL LEIDEN
MET DE BINNENKANT Z
VAN JE VOET

De bal raakt de binnenkant
van |e voorvoet,

(12



Je loopt achter de bal.
Geef met de binnenkant
van je voorvoet

een korte tik A 4
tegen de bal. =
Je draait je knie

iets naar buiten.

QW’&KP

raa

Zorg envoor dat je knieén gebogen zijn.
Loop met kleine trippelpasies.



DE BAL LEIDEN
MET JE WREEF

De punt van je voet is schuin
naar de grond gericht en
ie wreef raakt de bal.

Je raakt de bal voér je.




Je loopt precies

achter de bal.
Bij iedere stap geef je
telkens een korte tik met

ie wreef fegen de bal.

Q&/'aﬁ’

raq
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Buig door je knieén.
Raak de bal in het midden.
Op deze manier kan je heel snel lopen
met de bal aan je voeten.



DE BAL LEIDEN
MET DE BUITENKANT
VAN JE VOET

Je raakt de bal met de buitenkant
van je voorvoet, zoals je op de
tekening hiemaast merkt.

Je loopt aan de zijkant
van de bal, schuin erachter.
Met de buitenkant van je
voorvoet veeg je de bal.



Q&/’&lgf

raad

De punt van je voet is schuin
naar de grond gericht, een
weinig naar binnen gedraaid.

e

Je moet de bal kort aan
de zijkant raken, zeker
niet in het midden.
Je raakt de bal met

ie kleine teen!




DE BAL AFWISSELEND

LEIDEN MET DE
BINNENKANT EN 5
MET DE BUITENKANT

VAN JE VOET

Je loopt precies achter de bal.
Je voet tiki met de binnenkant van je grote teen.

@ 4 A Je voet tikt met de buitenkant van je kleine teen.

De bal maakt een zigzagbeweging.

@ De bal wordt heel

snel en afwisselend

met de binnenkant
\“_q@ én met de
buitenkant van je
zelfde voet geraakt.
Bij iedere stap fikt

" je voet even met de
\  binnenkant en even
met de buitenkant

Q}w"““. tegen de bal.
=] 1 !
1o e, \\-__,',
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Qw'aﬁf’

raad

Je buigt flink
door je
twee knieén.

Je richt de punt van
ie voet schuin
noar voren.

Je moet de bal telkens
aan de buitenkant raken.
¢ Metde bal aan je
voet kun je op deze
manier snel van richting
veranderen.



Dz DRIBBIELL

Wat is dribbelen?

Dribbelen is de bal met lichte tikjes voortdrijven en
daarbij op het gepaste ogenblik in verschillende
richtingen uitwijken, z6 dat de bal voortdurend onder
confrole en buiten het bereik van de tegenstrever blijft.

HOE

KAN ER
GEDRIBBELD
WORDEN?

Er kan gedribbeld N Q, )
worden door afwisselend
de bal van de binnenkant

van je ene voet naar de N8 Q
binnenkant van je andere voet Yy
te tikken. En dit gebeurt
in zigzagbeweging.

(20 )









Je kunt ook zeer

behendig en viot
dribbelen door bij

iedere stap N //

afwisselend de bal

met de binnenkant en

met de buitenkant van

dezelfde voet, schuin

voorwaarts in zigzag

te tikken.
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Op beide manieren probeer je

ﬁ/ZA@/ fussen de opeenvolgende dozen

aefe/r/}g;z-

of kegels te dribbelen.
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Heel soepel door je knieén buigen.
Zacht op je tenen lopen.
Bij het dribbelen geen grote,
wel kleine trippelpasjes zetten.

(23 )



TRAPPEN]

DE TRAP
OVER DE GROND 7
MET DE BINNENKANT

VAN JE VOET

Hoe moet je -
|e voeten

precies plaatsen?
Plaats je steunvoet
naast de bal. De \
binnenkant van de voet \
waarmee je trapt, komt plat l :
tegen de bal. Je raakt de bal

met een deeltje van de binnenkant van je hiel!
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De knie van je steunbeen is gebogen. :

De knie van je ander been is naor buiten

gedraaid en ook gebogen. Breng je romp
5 naar voren. Je kiikt voortdurend naar de

bal. Hou je armen wijd opengespreid. O &

= /waai de voet Nadat je getrapt hebt,
waarmee |e trapt komt je voet niet
goed achteruit. onmiddellijk op de grond.

(25 )
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Met de bal in het
netie oefen je
al deze bewegingen
nauwkeurig in.

=~

7.,
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Tegen een muurtje kan je uren
oefenen en je traptechniek verbeteren.

27



DE TRAP
OVER DE GROND
MET JE WREEF

Je geeft een trap met de wreef van je voet
wanneer de trap erg snel moet gebeuren.

Hoe moet je je voeten precies plaatsen?

De punt van de voet
waarmee je trapt is

Zet je steunvoet naast de loodrecht naar de
bal, maar iefs meer naar grond gericht.
achteren dan bij de trap De knie van de voet
met de binnenkant waarmee je trapt is
van je voet. boven de bal.

;28;
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Qw'aés’

| raa
\\;
(Ve@
l
e i Je zwaait de voet waarmee
<&l ie trapt heel kort en snel

achterwaarts. Je buigt door
ie knieén. Je buigt je romp

v iets naar voren.
\W77 4,

@%
Je tikt kort en krachtig Z ‘gw%

bal. Je voet zwaait niet
verder, maar hij wordt
afgeremd.

met je wreef fegen de :
ﬁ O

95 3

~— 7_/'



Je frapt de bal
honderden keren
met de wreef
van je voet
fegen de muur.

Qw'ags’
/ﬁaff/&’aée

aaf@/(/}ye/(

Veel cefenen met de bal
in het nefie om al deze bewegingen
viot te kunnen uitvoeren.

N

e

Q
Wiy .H??j,fﬁn-

(30)



DE TRAP

OVER DE GROND 3
MET DE BUITENKANT

VAN JE VOET

Hoe moet je je voeten plaatsen?

De buitenkant van je voet mag
de bal niet in het midden raken,
wel aan de zijkant.

Plaats je steunvoet
verder van de bal

{ dan als je trapt
met de binnenkant
van je voet.




. oa

Met de buitenkant
van de voet
waarmee je frapt
schuur je

tegen de bal.

De voet waarmee je trapt
zwaait verder na het contact
met de bal.

Verlies de bal nooit uit het oog.
Deze bal draait weg.

let wel: er steekt

effect in deze trap.

=

(32 )




Qorcks
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0@0[@/(/}9@@(

Met de bal in het nefje
moet je vlug die draaiende
beweging leren uitvoeren.

‘8

=

Met een draaiende bal
probeer je het doel te raken.

N\

4
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RIET SCROT

Wil je de bal ver verplaatsen,
dan moet je hard en krachtig frappen met je wreef.

Zo'n harde trap heet een schot.

(34 )



De bal hard trappen over de grond kan gebeuren...

1)

met het midden van je wreef

met de binnenkant
van je wreef

met de buitenkant
van je wreef.

(35)



HET SCHOT
OVER DE GROND %
MET HET MIDDEN

VAN JE WREEF

(36 )









Plaats je steunvoet naast de bal,

// iets meer naar achteren.

De punt van de voet
waarmee je frapt is loodrecht
naar de grond gericht.

De bal wordt
in het midden geraakt.

(37)
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Loop schuin
naar de bal toe.
Het been . (\ De knie van het
waarmee |e frapt o=y been waarmee je
frek je ver naar %’\)“I

frapt komt boven de

achteren. e bal wanneer je
N

wreef de bal raak.

Plant je steunvoet
vast en verder van

o de bal in de grond.

(38 )



%@ Je hoolfd is naar voren gebogen

‘A\J,: en je ogen zijn op de bal gericht.

|
bl
[ \ \:’q\“ Je armen zijn wijd

| opengespreid om een stevig

: evenwicht te behouden.

4

l
L O-
=P

Na het schot zwaait je been niet verder
en je hoofd blijft nog steeds gebogen.

Oefen met een stilliggende bal
geregeld tegen een muur.

(39)



HET SCHOT

OVER DE GROND ‘?
MET DE BINNENKANT

VAN JE WREEF

Met dit schot rolt de bal niet rechtdoor,

maar hij draait in een boog weg. %
Hoe kan je de bal laten wegdraaien@ '—‘-\
/ g ' ~ﬂ=®

De plaats van je steunvoet / /U

is heel belangrijk:
die staat nu
achter de bal.

Je raakt de bal met
de binnenkant van
ie wreef.

Je mag de bal
niet in het midden
raken, wel iets
meer naar de
buitenkant.




@/v/&éf

raa

Bepaal nauwkeurig

de plaats van je steunvoet.

Duw de punt van de voet waarmee
je trapt recht naar de grond:

zo blijft de bal over de grond rollen.

{l

Het been waarmee je trapt
zwaait verder en de bal
draait weg. Met een
draciende bal kan je vaak
de tegenstrever misleiden.




HET SCHOT

OVER DE GROND
MET DE BUITENKANT
VAN JE WREEF

Ook dit schot doet de bal van je wegdraaien,
maar nu naar de andere kant.

Wat moet je doen om die bal zo te doen wegdraaien?

De plaats van je
steunvoet is weer

heel belangrijk:

die staat nu iets

verder van de bal. \ / /

(42)



Rook de bal met de
buitenkant van je wreef.

5 ( Je mag de bal niet in

het midden raken,

@\J wel iets meer naar
de binnenkant.

ks

raa

Bepaal nauwkeurig de plaats
van je steunvoet.

Het been waarmee je trapt
zwaait rechtdoor en de bal

draait weg.

Als de punt van de voet

waarmee je frapt flink naar
de grond wijst, zal de bal
over de grond blijven rollen.

( 43



Dz LO[

Bij deze trap wordt de bal van op de grond
in een boog door de lucht verplaatst.

Hoe moet je te werk gaan om een lob fe trappen?
Q )

Je moet je //
aanloop naar de /j/c/
bal schuin nemen.
l £ W
N

\ ${/
0a \

D

—

Je plant je
steunvoet vast
en schuin
achter de bal.

44



De punt van de voet
waarmee e trapt plaats je
schuin onder de bal.

Je raakt de bal met de (

binnenkant van je wreef. & !
j

Je moet
ie romp schuin
naar achteren houden.

R\

(45



Q(f’/&/ézfa 6{

De plaats van je steunvoet
is erg belangrijk:
schuin achter de bal.

Ook de houding van je romp
draagt erfoe bij
om de bal hoog te doen gaan!

Spreid je armen wijd open.

Het been waarmee je trapt gaat
flink mee omhoog in de richting van de bal.

De lob is de sierlijkste trap uit
"De Bal-Bal Voetbalschool”.

(46 )






RIE,

AMORTISEREIN]
=N STOPPERN
VAN DE [BAL

Wat betekent een bal amortiseren?
Dat is de loopkracht van de bal afremmen.

Wat betekent een bal stoppen?
Dat is een bewegende bal z6 klaarleggen, dat je er
onmiddellijk en gemakkelijk verder mee kunt spelen.

Je kunt een bal amortiseren en stoppen met:
® het hootd
® de borst
* de dij
e de wreef
® de buitenkant van je voet
® de binnenkant van je voet
® de zool

TR

(48
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EEN ROLLENDE BAL

AMORTISEREN
EN STOPPEN
MET DE BINNENKANT

VAN JE VOET

Je voet wacht de bal af voér je steunvoet.
Je voet is los van de grond.

De bal rackt de binnenkant van je voet.

Tenslotte trek je je voet zachtjes achteruit.

(50 )



Met de Q&/&é}’ De

binnenkant van /bﬁdgtﬂg’&é@ teruggekaatste

je voet trap je de bal stop je met

bal tegen een 0@f@”/}g/@” de binnenkant

muur;

van e voet.

Buig flink door beide knieén.
Houd je armen weg van je lichaam.
Volg de bal goed met je ogen.

51



Steun stevig
op één voet
en houd je
lichaam
gedraaid.

...op dat ogenblik duw je
de bal zachtjes naar voren.

EEN LOB

OP DE GROND Z
STOPPEN MET

DE BINNENKANT

VAN JE VOET

De bal valt tussen
de binnenkant van
je voet en de
grond...




‘ € e twee knieén zijn

gebogen.

De binnenkant van je knie van het
been waarmee je de bal stopt,
is naar de grond gericht.

Je romp s lichtjes
voorover gebogen.

Je voet is ontspannen.
Met je ogen volg je de
bal tot deze je voet raakt.

53



AMORTISEREN
EN STOPPEN MET DE
BINNENKANT VAN JE VOET

IN DE LUCHT EEN BAL 3

Je voet

gaat naar de X

aankomende bal.

De bal vliegt
tegen de

binnenkant
van |e voet.

Op dat
ogenblik trek je
je voet
onmiddellijk
achteruit en
naar de grond.

1y

54



Om je evenwicht

Qﬂ'/'&gf te bewaren, houd

/‘aaa/ ie je armen wijd

open.

Draai de knie

van je been
waarmee je de Je houdt de knie
bal stopt wijd van je steunbeen
naar buiten. sterk en stevig
gebogen.
Je voet is op de N\ v

tf
gewenste hoogte

boven de grond.

a9 |



DE BAL STOPPEN
MET DE ZOOL
VAN JE VOET

\.Q/ (L4

Sta precies achter de bal. De bal remt af tussen

Het je knie en de punt van de zool van je

ie voet omhoog, een ietsje voorvoet en de
naar voren gericht. grond.

Je hiel raakt de grond niet.

.96



Q&/céf

raad

Buig je twee

knieén.

/org voor een
losse, onfspannen

voet. g

“ /] \\7
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EEN

ROLLENDE BAL
AMORTISEREN

EN STOPPEN

MET DE 5
BUITENKANT
VAN JE VOET

Je voet gaat naar de bal toe.

Je tenen zijn schuin noar de grond gericht.

(58 )



Bij het contact met de bal
vormt je voet een hoek.
De bal past in die hoek

zodat hij keurig
afgeremd wordt, ...

...waarna je de bal
buitenwaarts duwt.

Q&/&éf

rFaq

A \! ///

Beweeg losjes je knieén en je heup.
Spreid je armen wijd open om je evenwicht te bewaren.
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AMORTISEREN

EEN ROLLENDE BAL 6
MET JE WREEF

De punt van je voet is
naar voren én naar de
grond gericht. Je voet
moet ontspannen zijn.

60 |



Bij het contact met de
bal trek je met een korte
en losse beweging e
voet naar achteren.

Herhaal deze controlebeweging met de wreef dikwijls:
op die manier een bal amortiseren maakt het mogelijk
ie snelheid bij het voetballen op te drijven.

ol



AMORTISEREN

EEN VALLENDE BAL
MET JE WREEF é(

Het betreft hier een hoge bal die bijna loodrecht naar
beneden valt. Een aangename manier om een bal
die uit de hoogte komt af te remmen.

O
I

NIARYY, 7

Je knie een weinig heffen Bij het eerste contact
en je losse wreef met de bal duw je
naar voren brengen. je tenen omhoog.

| 62



Q&/ééf
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De bal valt dood op je losse en afremmende voet.
Je voet volgt de bal naar de grond toe, tot precies
boven de grond. De bal ligt bijna stil véér je voeten.

\\Q|i el

Je trekt je voet De bal ligt afgeremd
ontspannen voor je en je voet is
naar de grond. een weinig achterwaarts.
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EEN VALLENDE BAL
AMORTISEREN
MET JE DUJ

Hef je knie
naar de bal toe.

W/l WL r7)
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AT,

Wanneer de bal

ie dij raakt,
trek je je knie ... en de bal rolt

onmiddellijk afgeremd voor je

naar beneden... voeten.

Qw'o/éf

r°aq

Ga bijna recht onder de bal staan.

Je mag met je dij niet tegen de bal duwen.
Breng je romp een weinig achteruit.
Spreid je armen wijd open.

Trek je voet helemaal achteruit.
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EEN VALLENDE BAL
AMORTISEREN
MET JE BORST

Plaats een voet Duw je borst Houd je hoofd
voorwaarts. vooruit en omhoog achteruit en neig
naar de bal toe. ie kin naar je keel

toe. Houd je
armen weg van
ie lichaam.
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Volg de bal met je ogen. Richt je borst naar de
aankomende bal. Spreid je armen open. Wanneer de
bal je borst raakt, breng dan je armen naar voren.

W)
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IR [/ |

Wanneer de bal je Duw nu met je borst
borst raakt, trek dan de bal naar de
onmiddellifk je borst in grond.

en breng je armen naar
voren. Maak je rug
wat rond en trek je
voorwaarts geplaatste
voet achteruit.
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EEN VALLENDE BAL
AMORTISEREN
MET HET HOOFD

Plaats een voet voorwaarts en
tracht bijna loodrecht onder de
aankomende bal te staan. Trek je
hoofd iefs naar achteren in je
nek.

Bij het eerste confact
met de vallende bal
zak je onmiddellijk

kort door je knieén. ..

...en zo valt
de bal afgeremd
VOoor je voeten.

68
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Zoveel mogelijk
recht onder de bal
gaan staan.

Je armen gespreia
houden.

Kort en vlot door je
knieén veren.

o9
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2 KOPPR
Met je ogen de bal volgen
tot deze je voorhootd raakt.

/70

EIN

let wel: altijd koppen met je voorhootd




Plaats een voet
voorwaarts.

Breng je rug

en je hootd achteruit.
Houd je armen
opengespreid.

Op het ogenblik
dat de bal voor je
voorhoofd komt,
geef je een kopstoot
tegen de bal.




Sta met
gebogen
knieén.

Neig je rug
en je hoofd
flink achteruit.

Houd je kin

tegen je keel

aangedrukt. / \

.



Stoot kort en krachtig
met je voorhoofd
tegen de bal.

Door je romp te
draaien, kan je
naar links of

9.

naar rechts
Zijwaarfs

0 52 koppen.

Geef herhaaldelijk
lichte kopstootjes
tegen de bal

in het netje.

/3




Dz B/AL
TAGCKELEN]

Wat is tackelen?

Tackelen gebeurt bij het betwisten van de bal op de
grond. Het komt hierop neer dat de twee
tegenstrevers praktisch op hetzelfde ogenblik tegen
de bal trappen.

Wie de bal verovert, heeft het best getackeld.

Hoe kan je correct tackelen?

De houding van je voeten  (SF
is zoals bij de trap
met de binnenkant van de voet.

Wel zijn de knieén
wat meer gebogen.
Bij het contact met
elkaar duw je stevig
naar voren op |e
steunbeen en breng
je ook de romp
enigszins
voorwaarts.

=

(74 ]




A
l7¢ (¥

5

Kiik goed naar de bal
en naar de voet van je
tegenstrever. Raak de
bal in het midden, een
ietsje naar onder.

/5

Duw stevig en
sterk door je
gebogen knieén.
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Probeer de bal
van heel dichtbij
kort en krachtig tegen
de zandzak te frappen.
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EEN TEGENSTREVER
UITSCHAKELEN 7
MET EEN PLOTSE EN
ONVERWACHTE
DRAAIENDE BEWEGING

Je houdt de bal dicht Je plaatst snel je

aan de voet. Je houdt je voet op de bal.

fegensfrever zo ver
mogelijk van de bal af.
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Het komt er vooral op aan je tegenstrever fe verrassen.
Daarom moet de draaiende beweging snel gebeuren.
Bij het aanleren evenwel niet overhaast te werk gaan.

Je maakt onmiddellijk een
snelle omdraaiende
beweging, ...

... en met je andere
voet neem je de bal
ferug mee.
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EEN TEGENSTREVER
UITSCHAKELEN
DOOR EEN
BEWEGING MET JE
BEEN OVER DE BAL

Drijf met de bal dicht bij je voet. Spreid je armen open
en houd de tegenstrever op afstand. Stap met de
binnenkant van je voet ver over de rollende bal.

' 80
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Diep door de knieén buigen. Na de draaiende
beweging onmiddellijk verder spelen.
Aanvankelijk oefenen met een stilliggende bal.

Buig je romp even naar voren.
Draai je plots om; fijdens de draaiende beweging pik
ie met de buitenkant van je voet de bal mee.




UITSCHAKELEN DOOR

EEN TEGENSTREVER 3
EEN SCHIUNBEWEGING

.

Loop met de bal recht op je tegenstrever aan.

Op ongeveer een meter voor je tegenstrever:

® maak je met je rechtervoet* een stap buitenwaarts;
® breng je je romp in dezelfde richting naar buiten;

(82)



als je legensirever
denk dat je naar
rechts * zu|
voorbijgaan, duw
dan plots en
krachtig af naar
links*

binnenkant van je
rechtervoet™ duw
ie de bal voorbi]
of tussen de
benen van je
fegenstrever.

Qricke

/‘dd

De stap buitenwaarts moet erg snel gebeuren
Met je romp beweeg je snel van rechts* naar links*
Aanvankelijk aanleren met een stilliggende bal.

* Voor linksvoetigen zijn de bewegingen precies omgekeerd: links wordt rechts en rechts wordt links.
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UITSCHAKELEN DOOR

EEN TEGENSTREVER %
EEN SNELLE BEWEGING

MET JE VOET
Drijf met de bal Zwaai
heel dicht aan je voet. met je voet
Houd je tegenstrever op plots heel snel
een voldoende afstand heen en weer
van de bal af. boven de bal.

ey
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Qw'agf
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De beweging boven de bal
moet snel en kort gebeuren.

Neem met dezelfde voet de bal heel snel mee.
Zo is de tegenstrever uvitgeschakeld.
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VERRASSEN DOOR

EEN TEGENSTREVER 5
EEN SCHIJNBEWEGING

Je loopt Bij de ball
samen met je E\ gekomen,
tegenstrever doe je alsof

naar de ie de bal

aanrollende bal. wilt meepakken.

(86
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Terwijl de bal door je benen rolt,
diep door de knieén zakken.
Je tegensirever mag niet vermoeden
wat je van zins bent.

AW M@

Plots laat je de bal Terwijl de bal

door je benen lopen. door je benen rolt,
draai je je snel om

en sprint achter
de bal aan.

8/



TECRINISCIRIE
OEFENINGIEN]

B

[ I ‘&If/’

DOOR
TECHNISCHE
BEWEGINGEN DE
BAL BETER LEREN
AANVOELEN EN
MANIPULEREN
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De bal met je voet
van de grond heffen

Eerste mogelijkheid

Steek je tenen

onder de bal.
Houd je knie
gebogen.

Hef of schep de bal

omhoog met je fenen

en met |e Wreef;
ie voet gaat mee in de 5y /
a4

AN A
richting van de bal. :
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De bal met je voet
van de grond heffen

Tweede mogelijkheid
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Plaats je Houd Trek de bal
voorvoet dat been nu rustig
zachties recht en niet achteruit
op de bal. gespannen. naar je foe.
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Schui Met je tenen
onmiddellijk en je wreef schep je
ie fenen onder de bal van de grond op
de rollende bal. en je houdt je knie gebogen



Oefening 2

De bal herhaaldelijk en
telkens eenmaal laten botsen

L
]

fi g

« I ‘&'ﬂ'f/’

Met je wreef Je laat de bal ..en je tikt
tik je de bal eenmaal hem daarna
eenmaal op de grond opnieuw
omhoog. botsen ... omhoog.

Hoelang kun je die oefening volhouden
zonder de bal meer dan eenmaal te laten botsen?

Q2



Oefening 3

De bal herhaaldelijk
op je voet laten botsen

Zoals in oetening 2,
maar nu laat je de bal
tweemaal, driemaal
of meermaals
op je voet stuiten,
evenwel zonder dat

de bal de grond raakt.

M/

Hoeveel maal kun je de bal op je voet laten stuiten
zonder evenwel de bal op de grond te lafen botsen?
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Oefening 4

Controlebeweging

Het de bal van de grond
en controleer hem
onmiddellifk bij het
opnieuw raken

van de grond. ﬁ
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Controleer de bal met de
binnenkant van je voet.

W //IA///

Controleer de bal
met de zool
van je VOOrvoet.

(xl

Controleer de bal
met de buitenkant
van |e voet.

e Witerl
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Oefening 5

Een lobje tegen de muur

Hef de bal van de grond en
laat hem eenmaal op de grond
botsen. Dan tik je de bal in
een boog tegen de muur.
De bal mag bij het terugkeren
van de muur slechts éénmaal
de grond raken.

X
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Met je
wreef
tik je de
bal in
een
boog
fegen

de

Mmuur.

Tik de bal

Weer in een
boog tegen
de muur,
maar doe
dit nu

met de
binnenkant
van je voet.

Vnd’
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Oefening 6

Het kopspel

Werp de bal tegen de muur
zoals de tekening aanduidt.

” =
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Wanneer dat lukt,
probeer je
tweemaal na elkaar,
vervolgens
driemaal, enz...

Q9

Je kopt de
terugkaatsende bal
éénmaal

tegen de muur.

!
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Oefening 7

Gebruik maken van
de zool van je voet.

Eerste mogelijkheid

.0

wh)
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Al lopend de bal voorwaarts
duwen met de zool van je voorvoet.
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Tweede

mogelijkheid

Je neemt de bal met
de zool van je voet
zijwaarts mee.

Derde mogelijkheid

Achterwaarts huppen
op één voet en tijdens
het huppen de bal
onder de zool van
ie andere voorvoet

naar achteren 7 2=
meetrekken. ( >‘:-1> =
Wt b ay AN AL g e
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Oefening 8

Goochelen met de bal

Met je voet hef je de bal van de grond
en je probeert dan zoveel en zolang mogelijk
de bal in de lucht te tikken met je voeten, je dijen en je
hoofd zonder dat de bal op de grond terecht komt.

Vit l\\"\. it ¢



O ledere bots
& wordt geteld.
s Hoeveel zal

ie record zijn?@
Miin record was
1412 maal,
maar ook ik ben
begonnen met
éénmaal,
tweemaal, ...
Dagelijks oefenen
met veel geduld...
maar ook me
veel plezier.

LR \’I\Aﬁ//
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D[E DOIE[L=

VERDEDRIGER

Nee, hoor!
Niet iedere voetballer is geroepen om tussen
de palen van het doel te gaan spelen.
De doelwachter mag de bal wel met de
handen opvangen, maar daarom is zijn
taak niet gemakkelijker dan de
opdrachten van andere spelers.

Eén foutie van de doelman kan een
doelpunt fot gevolg hebben, en dat doelpunt
kan soms beslissen over winst of verlies.

ki

In dit hoofdstuk
leer ik de
basistechnieken
aan hen die het
als keeper
willen proberen.

LS 0 A PRy e A AN DO A YOS A LI U A1 O I G el
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EEN HOGE BAL MET JE
HANDEN OPVANGEN

Let op
de juiste houding

De vingers moeten
open en losjes zijn.

\\H

van armen en handen.

/
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Houd je handen
dicht bijeen.
Ook de houding
van je duimen

is van belang.

Je drukt de bal
onmiddellijk tegen
ie borst aan.




OPNEMEN

EEN ROLLENDE BAL Z
VAN DE GROND

Sta met je voeten lichties gespreid.
Scherm met je handen de ruimfe tussen

ie gespreide voeten af.
Neem op het gepaste
ogenblik de bal van
de grond op.

Quicks , -
raa
i)

Buig los en soepel door je knieén.

(108 )



EEN HALF HOGE BAL
IN JE ARMEN
OPVANGEN

Druk de bal
snel tegen
je borst aan.

=

Breng je ¥,
gebogen armen naar voren
Houd je ellebogen dicht bijeen.
Houd je vingers

zoveel mogelijk gespreid.

Qw'wgf

r°aq

Je maakt van je borst een kuil en
daarin wordt de bal vastgeklemd.
Druk je ellebogen tegen je romp aan.
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DE POSITIE OF
HOUDING VAN DE %
DOELVERDEDIGER

\\\“j

I
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Je benen zijn gebogen Je armen moet
en lichties gespreid. ie enigszins
Je armen zijn los naar voren houden.
en drukken niet Zachtjes huppen
tegen het lichaam aan. op je voorvoeten.
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Een doelverdediger beweegt voortdurend in zijn doel.
Fen goede doelman verliest de bal nooit uit het oog.



DUIKEN NAAR
EEN ROLLENDE BAL

De starthouding is een
afwachtende houding.

1 7
‘Wl

A
f Je moet snel afstoten
naar de grond.




Je valt met de zijkant van
ie romp fegen de grond.
De ene hand ligt achter
de bal, de andere erop.

Q&/é&’

raad

Duik nooit hoger naar de bal dan nodig is.
Snel de bal tegen je borst aandrukken.
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DUIKEN NAAR
EEN HALF HOGE BAL :

De starthouding is ook
hier een atwachtende houding.

Je stoot of met de voet
die het dichtst bij de

bal staat.

YA el it . —

ks

raqa

Onmiddellijk moet je

de bal naar je borst toetrekken;
zo wordt de bal door je armen beschermd. =—AWT W 7 V-
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Met de zijkant van je
romp val je op de
grond. De benen

liggen gespreid.

Crijp de bal
met beide handen.
Een hand blijft achter de bal,

de andere ligt erop.
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Oefening 1

Je handen achter de bal houden
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Sta op een mefer r Met je handen
afstand van een muur. \,\; achter de bal
Werp de bal ] vang je boven je
tegen de muur. @ hoofd de bal op.

INTIAL! Yo atfi! *

Druk de opgevangen bal
onmiddellijk tegen je borst aan.

117



W

{\K tegen de muur

, waarbij je ervoor

| zorgt dat de bal

: op borsthoogte
o S B terugkaatst.

Oefening 2

Probeer de bal op te
vangen in je borstkuil
Sta voor een muur

@ en zet een voet
Q voorwaarts.
Werp de bal

; met één hand

y ST

Vang de -‘: |

terugkaatsende
bal in je
borstkuil op.

y il e
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Oefening 3

Al opspringend de bal opvangen

g
N JAUAT RN SO T TRV /A LT

RIVSYRAL L TP

Gooi Spring met Klem
de bal gestrekte armen de bal
heel hard naar de hoge bal. zo snel
tegen de Grijp de bal mogelijk
grond aan. met beide handen.  tegen je borst.




Oefening 4

Een botsende bal
stoppen op de grond

Gooi de bdl

tegen de grond aan.
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Bij de tweede bots duik je
snel naar de bal en je

blokkeert de bal,

g5

!

Bescherm de bal goed
met je romp en met je armen.
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Oefening 5

De bal leren opvangen
met een zijwaaritse valbeweging

w :‘70 5
\ ;
N 1%,

A 7/
1}”.’{1 ."////'/

e E
\,_\\Icft‘
o

Zit met je benen gespreid op anderhalve meter
van een muur af. Je houdt de bal voor je borst ...

vy " ey
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. en gooit hem van daaruit naar links tegen de muur.
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Stoot onmiddellijk naar links af en
vang de terugkaatsende bal tijldens de val op.

Wi

Je valt op de zijkant van je romp.

Wip heel snel terug recht met de bal tegen je borst.

Voer dezelfde oefening ook naar rechts uit.



Wie technisch i /; E J
goed met de bal kan [~
spelen en goochelen, is daarom

nog niet bekwaam om een

wedstrijd fe spelen.

Een goede fysieke conditie is
noodzakelijk.

Y
Om die te verwerven en op fe drijven,
moet op de juiste manier getraind ;

worden.

N
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Wat betekent een sterke fysieke conditie?

Dat wil zeggen:

Op de juiste manier kunnen lopen;

Daarbij gedurende
voldoend lange fijd kunnen lopen;

Ook heel snel kunnen sprinfen;
Krachtige spieren bezitten;
lenige spieren bezitten

om wijde bewegingen
mogelijk te maken.

Je leest op de volgende bladzijden
hoe je je fysieke conditie
door training kunt aanscherpen.
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Qvicks eerste raadgeving

Loop iedere week 3 & 6 km.
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Qvicks tweede raadgeving

Elke dag 10 sprinten

over een afstand van 10 meter.
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Qvicks derde raadgeving

ledere dag wat stretching-oefeningen
uitvoeren om je spieren leniger te maken
Doe e bij die oefeningen geen geweld aan,
maoar laat rustig je spieren rekken.

Oefening 1

Spreid je benen zijwaarts

en buig je romp traag voorwaarts.
Deze houding 25 tellen aanhouden.

!
{0

<

Oefening 2

Plaats een voet voorwaarts

met je tenen zo hoog mogelijk
fegen een muur.

Je hiel moet steunen op de grond
en je benen moefen gestrekt zijn.
Duw nu het voorwaarts

. gestrekte been naar de muur foe.
AN 2 Deze rekking van je kuitspieren
e houd je 25 tellen aan.




Oefening 3

Sta in zijwaartse spreidstand, waarna

je een knie buitenwaarts duwt,
Houd deze rekking aan de binnenkant
van je dij 25 tellen aan. Deze oefening
ook met je andere knie uitvoeren.

Sta in zijwaartse spreidstand
en grijp met je handen je
ellebogen vast boven je
hoofd. Buig daama je
romp fraag zijwaarts naar
links. Houd deze rekking

15 tellen aan.

Dezelfde oefening

ook naar rechts uitvoeren.

Oefening 5 g @
(:‘L‘ /
Hef je gebogen been rugwaarts . Q
en frek je voet naar je foe. | g

Houd die rekking van

je dijspier 20 fellen aan.
Dezelfde oefening ook

met je ander been uitvoeren. Gj%

Wi, .
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Qvicks vierde raadgeving

Dagelijkse krachtoefeningen

| Oefening 1

Sit-up om je
buikspieren te versterken

Ga op je rug Kom tot zithouding
liggen met met je armen
ie knieén gebogen op je knieén.
en je handen Ca terug liggen
op je buik. in beginhouding.

Maak driemaal tien dergelijke buigingen.



Oefening 2

- Touwtjespringen

Hiermee verstevig je vooral de ademhaling,
de bloedsomloop en de beenspieren.

Driemaal gedurende 1 minuut fouwtje springen,
steeds met een tussenpoos van twee minuten.



Oefening 3

Versterken van de buikspieren

\
%@

Ga op je rug liggen met je voeten
op een bankje van ca. 30 cm hoog.

/r\

Het je benen ... loodrecht
zonder ze te buigen. .. omhoog.

Breng ze daarma traag terug op het bankje.

Hef zo 12 maal je benen en rust
dan gedurende 30 seconden.
Voer de oefening driemaal uit.

(132



Oefening 4

Versterken van de dijspieren,
de ademhaling en de bloedsomloop

Stap een stoel of een bank op en af.
((

%:r)/ %
_/
i

Doe dat 10 maal met je linkervoet.
Daarna 10 maal met je rechtervoet.

Rust 30 seconden tussen die twee inspanningen.
Herhaal die oefening nog tweemaal.

133



Oefening 5

Versterken van de beenspieren,
de armspieren, de rug- en buikspieren,
de bloedsomloop en de ademhaling.

Zit in gehurkte houding
met je handen op de grond.

e - S
@D Werp je benen rugwaarts. ..

@ ..en spring dan snel
-=&~ - terug in gehurkte houding.
Herhaal deze oefening 25 maal.
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Na de krachtoefeningen
voer je nogmaals
alle stretching-oefeningen uit.

Tenslotte nog dit:

Na enkele weken van goede training kunnen en
mogen deze oefeningen gerust opgevoerd worden.
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EET PER DAG
2 STUKKEN
VERS FRUIT
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CET TEN MINSTE
3 UUR VOOR
"EN WEDSTRIJD




GA TDIG SIAPEN
EN STA 'S MORGENS
VROEG OP




SLIAAP OP Z|IN
MINST @ UUR
PER NACHT
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RAADPLEEG MINSTENS
FENMAAL PER JAAR
FEN SPORTARTS

EN EEN TANDARTS




BLJF STEEDS
EERLIK
IN HET SPEL
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MUJN EIGEN
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MILJN EIGEN
AANTEKENINGEN
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MLJN EIGEN
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