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Hulpmiddelen via internet (Oefenstof en techniekvideo’s enz.)

http://www.trainerssite.nl

(abonnement voor nodig waar SSS’18 mee bezig is)

www.trainingcenter.be

www.voetbalomgeving.nl/Oefenstof

www.psvjeugd.nl

Op deze website staan onder PSV Huiswerk verschillende filmpjes waarin basisbewegingen evenals
technische vaardigheden worden gedemonstreerd: Diverse oefenvormen en informatie van de KNVB
samengevoegd

www.voetbalomgeving.nl/Oefenstof

http://www.voetbaloefenstof.com/

Website met aandacht voor techniektrainingen, pass en trapvormen, positiespel, afwerkvormen,
partijvormen, passeerbewegingen en keeperstrainingen, inclusief voorbeeld beeldmateriaal.

http://www.123voetbaltraining.nl/

Tool om zelf trainingen te maken (uit te tekenen) en te printen aan de hand van voorbeelden en zelf
verzonnen trainingen. Registreren noodzakelijk

http://www.voetbalhuiswerk.be/home.php?lang=ned

Meer dan 600 filmpjes met voorbeeld (techniek)oefeningen.

http://www.voetbaltrainingonline.nl/

Overzicht met oefenstof naar leeftijdscategorie, inclusief keeperstrainingen

http://www.voetbaltrainingen.net/

Diverse oefenstof, registreren noodzakelijk.

http://www.voetbaloefenstof.com/

Talloze (ook te printen) oefeningen, ingedeeld naar vaardigheden.

http://pupillenvoetbal.jouwweb.nl/

http://www.goaheadkampen.nl/training/download.html

http://www.voetbalpark.nl/

http://trainers.voetbal.nl/sports-academy/uitgelogd

Overzicht met 700 verschillende losse oefeningen tot en met complete trainingen en trainingsopbouw. Tool
om zelf trainingen samen te stellen. Dit is een KNVB tool. Je moet via voetbal.nl eenmalig account aanmaken
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Extra oefeningen en volledige trainingen (70x)




Extra oefeningen en volledige trainingen (70x)

Trainingsvoorbereiding van: Randy van Schravendijk .. . s .
ot Trainingsvoorbereidingsformulier
Periode:- &
Week: 8-9-10
Dag: Donderdag
Beginsituatie: ww Moorssen F-selectie
Aantal spelers: 18
Thema trainingsrecks: Afwerken op doel no actie

Deelstelling training I: Aan het eind van training kunnen de spelers na een actie op deel schieten zonder tegenstander
Deelstelling training 2: Aan het eind van training kunnen de spelers na een actie op doel schieten met tegenstander
Doelstelling training 3: Aon het eind van training kunnen de spelers na een actie op doel schieten in een partijspel

Bewegingsactiviteiten / opdrachten Bewegingsarrangement / ergonisatic Didactische aandachtspunten / Evaluatie
Aanpassingen /bijzonderheden
Warming Up / Lecptraining (5 min) Heen en Weer loop Acandachtzpunten/Coaching Thema van de
training (Hier moct
Maak 2 of 3 teams. Snel aanzetten vooral op gecoacht
= s " worden):
1- d : Metjes uitvoeren
Sprint noar de le pion By mL, & + Passen en
Terug in rustige looppas. S Aanpaszingen Trappen /
Zodra je weer bij het hoedje bent omdragien en 1F " i Milcken
sprinten naar de 2e pien etc. . - ’ 2 spelers tegelijkertijd hand in # Schieten en
I i1 hand scoren
2- . L = #  Verwerken van
Liggend beginnen. - - - Terug achteruitlopen de bal #
Bij signoal, opspringen en sprint noar pion 1 Aannemen
Uitlopen tot pion 2 op de grond goan liggen Organisatie Vari€ren met looptechnicken
Wachten op signoal. 10-18 spelers
12 pilonnen
3 hoedjes
Warming Up / Stabiliteit (3 min) Coentrole en balans enkel

o e e s Aandachtzpunten/Coaching
Verdeel de spelers in een rij noost elkoor of
door elkoar Korte snelle pas

Loat de spelers de volgende oefeningen op de

plek uitvoeren: Viotte overgang naar sprint
Oefening A: Eenbenige knicbuiging Aanzetten na de ladder
Qefening B: Teen omhoog duwen Oramnisatic Aanpazsingen
12-18 lers

Qefening C: Eenbenige balansoefening sreErE Met 2 benen in een vak
Oefening O: Rennershouding COm de beurt met beide benen in

een 1 vak,
Qefening E: Gekruiste beenzwaai

Lijwoarts

Qefening F: Teenloop

Afstonden groter maken
(Zie uitgebreide bijlage en

http:/ S voorkomblessures nlfvoetbal foefeni
ngen-controle-en-balans-voor-voetbal)




Orientatiefase (10 min)

Dribbelen noar de pilon
Doar een beweging uitveeren die je geleerd hebt

Afrenden en oan de andere kon cansluiten

Schiecten na cen actie

s - ®
s, -_
-
L ] [ ]
COrganisatie

2x uitzetten

5-9 spelers

3-5 ballen

4 hoedjes

Afstand heedjes tot het doel 8-10
meter

dendachtspunten/Coaching
Bal mag niet stil kamen te liggen

Ma de kapbeweging meteen tot
afranden komen

Goed dribbelen
Aenpazsingen

Diverse bewegingen maken: inside
hook, overstap, kappen

Extra schaar maken voor het
schieten

Wedstrijdverm, wie scoort meer,
met hesje of zonder?

Oefenleerfaze (15m 3x5m)

Verdediger (V) speelt in op de middelste
oarnvaller.

De 3 aanvallers proberen via goed samenspel tot
scoren te komen. Lukt dat, don hebben ze een
punt.

Verdediger verdient een punt bij een
onderschepping.

Spel stopt als:

- 3-tal seoort

- Bal uit of achter is

- Verdediger onderschept
- Ma 1 minuut

Bij doelpunt, uitbal of achterbal begint de
volgende verdediger weer met de partij.

3 tegen I (+1K) met 1 groot deel

Organisatie
Veld 30x20 meter

4 hoedjes
1 tot 5 ballen
4 pylannen

dandachtspunten/Coaching
Acties maken

Schieten wanneer de bal vrij is
Bal goed raken met de wreef
Doorzwaagien van het schietbeen
Standbeen goed noast de bal
Adanpazzingen

Veld grootte aonpassen

Variatie in aontal doelen of lijn
Aantal spelers oonpassen (2 tegen
1 of 4 tegen 1) wanneer de

aanvaller te weinig of te veel
kunnen schieten




Toepaszingsfaze (20m Zx10m)
Vrijspel.

Wanneer de bal uit is of bij een achterbal. mag
de andere partij indribbelen of inpassen.

Speel echt 4 tegen 4. De overige staan even in
de wissel. Wisselen om de 2-3 minuten.
Bijvoorbeeld na een doelpunt of bij een

4 tegen 4 met 2 kleine deeltjes

*
£
= 3

E 2

e

achterbal.

SPC'GF VOor m.

Stel de jongens op in een ruit (spekkie). 1 speler
achter. 2 speler links en recht op de vieugel en 1

Orgaonisatie
Veld 20x40meter

Deelt je 2-3 meter breed
6 hoedjes

4 pilonnen

1 tot 4 ballen

w

Aandachtspunten/Coaching

aIn het partijspel wil je terug zien
waarop getraind is.

L]
Snelheid maken om actie te
‘maken

(Actic maken om te kunnen
schieten

Aanpassingen
Veld groter of kleiner
Gebruik maken van een keeper

door aan 1 kant een pupillendoel
te gebruiken.

Trainingsvaorbersidingsformulisr
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1. Poortschietspel (1)

Iverloop: =+ Poorije smaller maken
- 0 spelers ld Spal i
_Mﬂhg:‘m Door doel mat keeper mikken. = Poorije breder maken
1. Pass door doel naar overkant passen. = Afslanden vergroten
1 ? Eal oppikken, naar beginplek dribbelen, bal stil laggen. « Afstanden verkleinen
.Enz.
Materiaal
- 3 ballen
- 15 pilonnen
Spelregels:
1. De bal op de schietlijn siil leggen.
2. Eris eon punt gescoord als de bal door het poartje gemikt is.
3. Wisselen van functie als er drie keer gescoord is

2. Doelschietspel (1) (vakken)

Spelverloop: = Schistaistand vargroten

Bal in vakken mikken. = Schistafstand verklainen

1. Mikken vanaf beginplak. = Grootte vakken varisren

2. Bal oppikken, naar baginplek dribbelen, bal stil leggen. » Pilonnen aan touw in doal hangen (net
1. Enz. boven grand)

Spelregels:

, 1. De bal naast de dichist bij het doel staande pilon stil laggen.

- 1",'"""’“"1“ 2. Als de bal geschoten is bal achtema lopen en terug dribbalen

naar beginplok.

3. Bal in het ruine vak': één pilon verdar.

4. Bal in het ‘gele vak’: twee pilonnen verder.

5. Eris een punt gescoord als vanaf de achterste pilon in het
‘gele vak’ gescoord is.

6. Betreffende speler begint dan weer vooraan.

7. Als iemand drie punten heeft behaald mag de winnaar
schigten vanaf het kampiocensdopje.




3.

Doelschietspel (2) (pilonnen)

Spelverloop: » Schietaisiand vargroten
—;azda?pmparwld Piloninen raken. + Schistaistand verkisinen
- veld: 5x 10 meter 1. Mikken vanaf beginplek. ) ] « Meaer pilonnen ophangen
~ 2. Bal oppikken, naar beginplek dribbelan, bal stil leggen. «  Minder pilonnen ophangen
e 1. Enz. « Pilonnan hoger hangen
'-‘.': Materiaal = Doalin vakken verdalan
- 1 bal per spsler Spelregels:
- ;P!:mda 1. De bal naast do dichtst bij het doal staande pilon stil laggen.
N m ot met 2. Als de bal geschoten is bal achtera lopen en terug dribbelen
bevestigd kunnen naar beginplek.
worden 3. Pilon raken: &&n pilon verdar.
1 4. Eris een punt gescoord als vanaf de achterste pilon één
van de hangende pilonnen in het doel is geraakt.
5. Betreffende speler begint dan weer vooraan.
6. Als iemand drie punten heeft behaald mag de winnaar
schigten vanaf het kampicensdopje.
4, Doelschietspel (3) (met keeper)
Spelverloop: = Schistafstand vergroten
- 34 spelers per veld Bal in doal mikken, » Schistafstand verkisinen
:\Iuad-sxmmta. 1. Scoren vanat beginplak. « Groter doal
. : 2. Bal oppikken, naar beginplek dribbelan, bal stil laggen. «  Klainer doal
2 1.Enz.
- 1 bal per speler
- 4 pilonnen
- 1 pupillendoel of .
dosl van pilonnen Spelregels:

1. D& bal naast de dichtst bij hat doel staande pilon stil laggen.

2. Als de bal geschoten is bal achtema lepen en terug dribbelen
naar bagin) .

3. Bal in het doel: &&n pilon vardar.

4. Eris ean punt gescoord als vanaf de derde pilon gescoord is.

5. Botreffende speler begint dan weer vooraan.

6. Als iemand drie punten heeft behaald mag de winnaar
schisten vanal de kampioenspilon.




5.

1 tegen 1 (met 1 keeper)

- B spelers perveld
- veld: 10x 15 meter
per tweetal

Spelverloop:
Spelars met bal proberen te scoren in één van de doeltjes van
tegensiander. Verdadigers proberen dit fe voorkomen.

Spelregels:

1. Spel bagint met dribbel vanaf achterijn.

2. Bal uit: indribbelen vanaf zijlijn.

3. Hoekschop: bal indribbelen vanaf hoekpunt.

Veranderingen:

veld vergroteniverkleinen

Organisatie:

-

-

-

Korte wedstrijdjes laten spelen {1 minuut).
Bahaalde puntan onthouden.

Ma ieder wedstrijdje kunnen alle spelers met
rode hesjes aan &én veldje naar links
doorschuiven. Zo krijgt men steeds een
andere tegenstander.

Bij ean onaven aantal staat de speler die
owver is buiten het veld mat een rood hesje
aan. Hij schuift mef de spelers met de rode
hesjes mee. Zo staat iedera speler &&n
ronde stil.

6.

1 tegen 1 (met 2 keepers)

- B spelers perveld
- veld: 10x 15 meter
per twestal

Spelverloop:
Spelers met bal proberen te scoren in &8n van do doeltjes van
tegenstander. Verdadigers proberen dit fe wvoorkomen.

Spelregels:

1. Spel bagint met dribbel vanaf achterijn.

2. Bal uit: indribbelen vanaf zijlijn.

3. Hoekschop: bal indribbelen vanaf hoekpunt.

Veranderingen:

-

veld vergrotenivarkleinen

Organisatia:

Korte wedstrijdjes laten spelen (1 minuut).
Behaalda puntan onthouden.

Ma ieder wedstrijdje krijgen alle spelers een
andere rol. Keepars worden voetballers en
andersom.

Tweetallen wisselen van tegenstander.

Bij ean onaven aantal staat de speler die
‘over’ is buiten het veld met een rood hesje
aan. Hij schuift met de spelers met de rode
hesjes mee. Zo staat iedera speler &&n
ronde stil.




- 3 spelers perveld
- weld: 8x 15 meter

2 tegen 1 met twee pupillendoelen zonder keepers

Spelverloop:

Spelers met bal (balbezitter en pariij-ongebonden (neutrale)
speler) proberen via samenspel en/of individusle acties te
scoren in het pupillendoelije. Verdediger probeert dit te
voorkomen an vanolgens met neutrale speler tof scoran ta
koman.

Spelregels:

1. Spel begint met dribbal vanaf achterlijn.

2. Bal uit: indribbelen of inpassen vanaf zijlijn.

3. Hoekschop: bal indribbelen of inpassen vanaf hoekpunt.

» veld vergroteniverkleinen

8. 2 tegen 1 met twee pupillendoelen met keepers

- 5 spalers parveld
- veld: 8x 15 meter

Spelverloop:

Spelers met bal (balbezitter en pariij-ongebonden (neutrale)
speler) proberen via samenspel en/of individusle acties to
scoren in het pupillendoelije. Verdediger probeert dit te
voorkomen en venvolgens meat neutrale speler ot scoran te
komen.

Spelregels:

1. Spel begint met inrol vanaf keaper.

2. Bal uit: indnbbelen of npassen vanaf zijlijn.

3. Hoekschop: bal indribbelen of inpassen vanaf hoskpunt.

vald vergroteniverklainan




9, 2 tegen 2 met twee pupillendoelen zonder keepers

Spelverloop: » veld vergroteniverklainen
-4 ?Eﬂ?‘m‘;w Spelers met bal proberen via samenspel en'of individuele

- vl Ex acties te scoren in het pupillendoeltje. Verdedigers proberen dit
te voorkomen en vervolgens tot scoren te komen.

Spelregels:

1. Spel begint met dribbel vanaf achterijn.

2. Bal uit: indribbelen of inpassen vanaf zijlijn.

3. Hoekschop: bal indribbelen of inpassen vanal hoekpunt.

10. 2 tegen 2 met twee pupillendoelen met keepers

Spelverloop: = veld vergroteniverklainen
® ) i?:;‘f;’m‘;t Spelers matbal  proberen via samenspel endof individuele

B acties te scoren in het pupillendosltje. Verdediger probeert dit
te voorkomen en warvolgens tot scoren te komen.

Materiaal:

3 ballen
& dopjes/pilonnen

2 rode hesjes

Spelregels:

1. Spel begint met inrol vanaf keeper.

2. Bal uit: indribbelen of inpassen vanaf zijlijn.

3. Hoekschop: bal indribbalen of inpazsen vanaf hoekpunt.




1. Bal uit de ruimte schieten

- 10 spelers per veid
- weld: 10 x 15 mater

- 10 ballen
- 1 exira bal

{amipEnca Kieur)

ii'.
H

Spehverloop:

Bal uit de nuimte schieten.

RAood en blaww proberen de gele bal zodanig te raken dat deze
witeindelijk over de schistlijn van de tegenpartij rof

Spel H

1. De bal steeds op of achter de schistlijn stil l=ggen.

2. Er is een punt gescoord als de bal over de schietlijn van de
de tegenpartij rolt.

= afstand verkleinen
=  meerdere ballen tegelij wt de nuimie
proberen te schisten

2. Pilonnenspel

- 2 spelers perveld
-veld: 5x 15 mebar

Spelverloop:

Pilonnen omwver schieten.

1. Pass richting pilonnen aan overkant.

2. Bal oppikken van achter de pilonnen, dribbelzn naar
beginplek, bal stil leggen.

3. Pass richting pilonnen aan overkant.

4. Achter eigen pilonnen gaan staan.

£. Bal oppikken, dribbelen naar beginplek, bal stilleggen.

1.Enz.

Spelregels:

1. De bal naast het dopje stil l=ggen woor het achisten.

2. Er is een punt gescoord als er drie pilonnen zijn
omgeschoten. De winnaar schist nuvan hat

afstand vergroten
afstand verklsinen




3. Poortschietspel (1)

- 2 spelers perveld
-weid: 5x 15 matar

f

1 bal

Speerloop:

Dioor poortje mikden.

1. Pass door poortje naar overkant passsen.

2. Bal oppikken, naar beginplek dribbelen, bal =fil lsggen.
3. Pass door poortje naar overkant passen.

1.Emz.

Spelregels:
1. De bal naast de dichtst bij het poortje staands pilon st

.
2.:I§gdeba]dourhetpuuriegaxnagd9pimmﬁkl
worden en mag de volgende bal vanaf de volgends pilon
gemikt worden.
3. Eris een punt gescoord als er drie pilonnen zijn omgetikt.
3. De winnaar schiet nu vanaf het kampioenspilonnetjs.

4. Poortschietspel (2)

- E10 spalers per veld
- weid: 10 x 20 meder

Speerloop:

Dioor poortje mikden.

1. Pass door poortje naar overkant passsn.

2. Bal oppikken, naar beginplek dribbelen, bal =fil lsggen.
1.Enz.

Spel =
1. De bal op de schietlijn stil

leggen.
2. Er is een punt gescoord als de bal door het poortje gemikt is.




5.  Poortschietspel (3)

- & spelers per veld Smm —_— *  Poortje smaller
- Vi 15 X 20 meder Door per mi *  Poortjs breder maken
1. Pass door doel naar overkant passen. *  Afstanden vergroten
1 2. Bal oppilk#en, naar beginplek dribbelen, bal stil le=ggen. s Afstanden verkleinen
1.Enz.
Matanasi:
-3 baken
- 15 plannen
Spelregels:
1. De bal op de schistiijn stil laggen.
2. Eris een punt gescoord als de bal door het poortje gemikt is.
3. Wiessslen van functie als er drie keer gescoord is
6. Pilonschietspel (1)
Speherloop: =  Meerders pilonnen plaatsen
- 25palers per veld Grote plon raken/omachisten. = Afstand verklsinen

-weid: 5x 15 metar

1. Pass richting grote pilon.

2. Bal oppikken, naar beginplek dnbbelen, bal stil leggen.
3. Pass richting grote pilon.

1.Emz.

Spelregels:

1. De bal naast de dichtst bij de grote pilon staande pilon stl
leggen.

2. Als de bal da grote pilon ragkt mag de pilon omgetikt worden
&n mag de volgende bal vanaf de volgende pilon gemikt
worden.

3. Eris een punt gescoord als er drie pilonnen zijn omgetikt.
4. De winnaar schiet nu vanaf het kampicensdopje.

= Afstand vergroten




7. Pilonschietspel (2)
Spelerloop: = Afstand=n vergroten
- B0 spaiers wald !
- veld: mlmp:gﬁ Pilon raken. *  Afstanden verklsinen
1. Pass naar pilon. *  Meer pilonnen plastssn
2. Bal oppikken, naar beginplek dribbelen, bal stil leggen.
3. Pass naar pilon.
1. Emz.
- 45 ballen
- 1011 pllonnen
Spelregels:
1. De bal op de schistlijn =il leggen.
2. Eris een punt gescoord als de pilon geraakt is.
8. Pilonnenschietspel (1)
Spehverloop: *  Schistafstand vergroten
3 ' Pilonnen proberen te raken t.oov. het voorkomen daarvan. = Schistafstand verkleinen
- A7 spedars parveld 1. Dribbelen tot middenljn en proberen pilon te raken. Daama  («  Meer pilonnen plaatsen
ey - veid: 81 15 matar doarlopen naar positie achter pilonnen en volgends bal s Minder pilonnen plaatsen
= oppiken. Rollends bal schiste
L:: 2. Probesart bal te onderscheppen. : Siiliggende haladl':ten
_W‘ e ? Eﬂnpptldmn naar starffijn dribbelen. «  Minderverdedigers
- 10 pliannen . - = Verdedigers mogen ook keepen
- 5rode hesjes.
Spelregels:

1. Om en om starten vanaf startijn.
2. Schisten vanaf een positie voor de middenlijn.
3. Verdedigers mogen bal allsen met vosten tegenhouden.




Pilonnenschietspel (2)

Spetverloop: =  Schistafstand vergroten
3 - 47 spesars parvesd Filonnen proberen te raken t.o.v. het voorkomen daanvan. = Schistafstand verkleinen
el 8% 15 meter l.mtbelmmmngammrﬂualnpmmthw =  Rollende bal schisten
o raken. Daama doorlopen naar positie achier pilonnen en *  Stilliggende bal schistan
< wvolgende bal oppikken. = Minder verdedigers
Matanaa 2. Prabsert bal te onderscheppen.
- &balien 2. Bal oppikken, naar startiijn dribbelen.
- 10 plionnen 1.Enz.
- 5rode hesjes
Spelregels:
1. Om en om starten vanaf starthjn.
2. Tegenstander passeran.
1 3. Schisten vanuit tweeds ruimts.
10. Heen-en-weer-spel (1)
- 4 spalers perveld Spehverloap: Schi 2
Bal andere teamn raken t.owv. bal door poortje passen. = Schistafstand verkleinen

-Weid: 15 x 15 meter

- 2rode hesies

1. Pass richting poortje 2an overkant.

2. Probeert rollende bal van andere team te raken.
3. Bal oppikken en in sigen poortje leggen.
4. Bal oppikken en in sigen poortje leggen.
1.Enz.

Spelregels:

1. De bal tussen de pilonnen legosn

2. Tweetal met hesjes probeert de bal in het poortje van het
maatje 8 mikken.

3. Tweetal zonder hesjes probeen rollende bal t2 raken.

4. Scoren (in doeltie of andere bal raken) is een punt.

E. Als er drie keer gescoord is door het tweestal zonder hesjes
{3 keer rollende bal geraakt) wordt er gewizseld van functie.

‘Wisselen van funchie bij 5 keer scoren




11.

Heen-en-weer-spel (2)

3 - 4 spelers per veld
- veld: 10% 15 meter

- 12 pilonnen
- 2 rode hesjes

Spelverloop:

Bal andere team raken f.o.v. bal door poorije passen.

1. Pass richling poortje aan overkant.

2. Probeert rollende bal van andere team te raken.

3. Bal oppikken en in eigen poortjo laggen.

4. Bal oppikken en in eigen poortje leggen.

Spelregels:

1. De bal fussan de pilonnen leggen.

2. Tweeial met hesjes probeert de bal in het poorije van het

maatje te mikken.

3. Tweetal zonder hesjes probeert rollende bal te raken.

4. Zij kunnen, afhankelijk van de plaats van de bal van da
tegenpartij, kiezen vanuit welk poortje zij willen proberen de
bal te raken.

5. Scoren (in doelfje of andere bal raken) is een punt.

6. Als er drie keer gescoord is door het tweatal zonder hesjes
(3 keer rollonde bal geraakt) wordt er gewisseld van functia.

Schietafstand vergroten
Schistafstand verkleinen
Wissalen van funciie bij 5 keer scoren

12

Heen-en-weer-spel (3)

3 - & spelars per veld
- veld: 10 x 15 meter

Materiaal:
- 3ballen
4 .12 pilonnen
- 2 rode hesjes
- 2 gels hesjes

Spelverloop:

Bal andera team raken t.o.v. bal door poorje passan.
1. Pass richling poortje aan overkant.

2. Probaren rollende bal van andere team fe raken.
3. Bal oppikken en in eigen poortje leggen.

4. Bal oppikken en in eigen poortje laggen.

1. Enz.

Spelregels:

1. De bal fussan de pilonnen leggen.

2. Tweeial met rode hesjes probeert de bal in het poortje van
het maatje te mikken.

3. Twee anders twoetallen (met gele hesjes en zonder hosjes)
proberan rollendse bal to raken.

4. Scoren (in doelfje of andere bal raken) is een punt.

5. Als er drie keer gescoord is door de tweetallen zonder hesjes
(3 keer rollende bal geraaki) wordt er gewisseld van functie.

Schietafstand vergroten
Schistafstand verkleinen
Wissalan van functie bij 5 keer scoren




13.

Dubbeldoelschietspel (met keeper)

Spelverloop: »  Schietafstand vergroten
' - ?"‘WW'M Bal in dosl mikken. »  Schietafstand verkleinen
- - 1. Scoren vanaf beginplek. = Grotere dogltjes
- veid: S 10 mater 2. Bal oppikken, naar beginplek dribbaten, bal stil laggan. «  Klsinera doalties
z :’ 1. Enz. = Moerdere doeltjes

- 1 bal per speler

- 4 pilonnen Spelrege

- ‘g'c':‘jh:f‘mz 1.Debal naastdadlchlsl bij hat doel staande pilon stil laggen.
2. Als de bal geschoten is bal achterna lopen en terug dribbelen

naar baginplek.
1 3. Bal in het doel: é&n pilon verder.
4. Eris een punt gescoord als vanaf de derde pilon gescoord is.
5. Betreffende speler begint dan weer vooraan.
6. Als iemand drie punten hesoft behaald mag dewinnaar
schisten vanaf de kampiocenspilon.
14. Stadionspel
Spelverioop: = Afstanden tussen stadions vergroten
) Passen naar andere stadions. +  Afstanden tussen stadions verkleinen
Ajax PV B :gha!:;}b':z;?mv;u“ Spalers krijgen pass-opdracht van trainar. » Pilonjnen) tussen stadions plaatsen
: - “‘Probeer via é&n pass in volgende stadion te komen.” +  Poortje tussen stadions plaatsen

Materinal:

- 1 bal per speler
- 16 pilonnen

Feijenoond

Eigen club

- “Probeer via 8&n pass in diagonaal gelegen stadion fe komen.”

- ‘Probeer in zo weinig mogelijk passes twee stadions op te
schuiven.”

- “Probeer in zo weinig mogelijk passes drie siadions op e
schuiven.”

- “Probeer in zo weinig mogelijk passes rond te komen.’

Spelregels:

1. De bal in je eigen stadion stil leggen.

2. Opdracht van trainer uitvoeran.

3. Er is een punt gescoord als de opdracht is gelukt.




15.  Schot-in-de-roos-spel

Spelverloop: =  Afstanden tussen vakken vergroten
- iﬁﬁ?“ﬁ Bal zodanig passen dat hij stil komt te liggen in het vak vande |« Afstanden tussen vakken verkleinan
- andar. = Vakken vargroten
1. Stilliggende bal in andere vak probaren te passen. »  Vakken verklainen
3 2. Bal oppikken en dribbelen naar voorste pilon. =  Een ‘muurije’ maken van pilonnen waar
4 ) 3. Achter sigen vak gaan staan. overhean geschoten moet worden
Materiaal: 4. Sfilliggende bal in andere vak probaren te passan.
- 1 balper speler 1. Enz.
- 10 pilonnen
Spelregels:
1. Eris ean punt gescoord als de bal in het andere vak stil blijft
1 liggen.
2 2. Als het gelukt is mag de speler vanaf de tweede pilon
schisten.
3. Als ook dit gelukt is mag van de derde pilen geschoten
worden.
16. 2 tegen 1 met vier kleine doelen
Spelverloop: = veld vergroteniverklainen

_3spelersperveld | Spelers met bal (balbezitter en partj-ongebanden (neutrale] |« doaltjes verder uit elkaar/dichter bij elkaar
el Ex speler) proberan via samenspel en'of individuele acties te

scoren in éénvan de twee doeltjes. Verdediger probeert dit te

voorkomen en vervalgans met neutrale speler tot scoren ta

A A AL

koman.
Materiaal:
- 3ballen
- 14 dopjes/pilonnen
- 1 ood hesje
- 1 geel hesje
Spelregels:
< 1. Spel begint met dribbel vanaf achterlijn.

Neutrale speler spealt 2. Bal uit: indribbelen of inpassen vanaf zijlijn.
samen met 3. Hoekschop: bal indribbelen of inpassen vanaf hoekpunt.
balbezitiers.




Spclers mai ml proberan naar do overkant fa dribbelan. De
wardediger probecrt dit e vookomen door da Dal wag o fkken.

Spa i gala:

1. Epal bagint met dribbel vara? stardin.

2. Dribbsisars mogen alitjd lorug als e aangevalian worden.

a3 Mmﬂnﬂhdﬂtﬂmm

4. nwmammwmwrm
andanm

5Euﬂﬂiﬂnluntti ais hij hal dribbalak aan do zikant
variaal.

vaid varteaanyersmalan

= measmindar dibbears
= MEasmindar veredigers

- 5 spiars mar waid
-welt 15 x 10 motar

Sonclars mai il proberan Goor Son van de drie doalfes i
dribbaien. Do vardedigar probesrt dif 1o woorkomen.

Mnﬁmm“mn

2. Dribbelaars mogen atjd lorug aks rs aangevalian worden.

3. Na dne aigemekiaweoneTa balen wils! da wardedigar ssan
andan aan.

4. Da dribbelaar i o0k ‘af ais hi hal dridtabak aan de okt
vartaal.

vaid vorbedanyersmalan

= MO mindar voredigors

a

Cwersteskspel (2} {afsluiten met scomren)

A

Speters mat Dl proberan naar o overkont (hat wolgand vak) @
EribEaian G VaN DI ans In Sanvan O ooaleE e nassan. Ds
wardedigers probaan dit levoorkomen.

Sps i gala:
1. e bagint met dribel vana® skl
2. Dribbelaars mogen atjd lorug aks rs aangevalian worden.

3. Na drs nearsa varded ol pastopls
mgmumumgﬂm

ancate vemedger aan.
4. Do dribbsdasr = ook ‘a7 ais hi hal dniotobak 2an da zkanl
waraal,

waid verrecanversmalan
meas mindar dnboelaars
Mmeas mincar vardedigars
meas mincar doaties

4

I]Ihhimp-nl met wee wrdedigers
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spalars par wald
-victs:l:ﬂrﬂr

- erm:nrnqn

Spciors mal [l proferan Soor SN van o dne doaljos i
drinbaien. Do wardedigor probos O 1o voarieomsn.

mmmm“mn

Z. Dribbeimars mogen ot lorug als e aangovalian wordn.,
. mnmwwmhnmmmvm
ancee veedgers mn

4. Dﬂl:lrl:hdnlu-nd:i’ ais hij hai drinbabak aan da rijkant
variaal.

vH:I varbmcanvarsmalan
= Mmeas mindar diboelaars
= measminder verdedigars




Dribbelen/drijven
Voorbeeidtraining 1

Warming-up: Techniek snel vostenwerk

Elke speler heseft een bal entikt de bal op de plasts
Tussen de benen heen en wesr met links en rechis.
Dit ix altijd de basis. Daarna kan er gevariesrd
Worden door:

Tussen tik met afrol binnenkant links en rechts
Tussen tik met owerstap

Tussen tik achier het standbeen terughalen

Kern 1: Vakkendribbel

ledercen dribbeldt met de bal in

de centrale ruimte.

Alleriel spelvormen gedurende bifv. 1 minuut:
a. Door zovesl mogelijk wierkanten dribbelen.
b. idem, maar nu staat er een verdediger in el
wierkant, die de spelers uit zijn vak probeert te
houden,

. Idem, mesar met cen of meer Hkkers in de
centrale ruimte. Men s wrij als men in eenvan
de vierkanten staat. Men kan alleen scoren
door van vak naar vak te dribbeden.

Kern2: 2: X of 3: 3 op 2 velden

Lijrvoethal: scoren door

over de achterlijn te dribbelen

‘Wizselen van tegenstanders — Toerrocivem
Opmerkingenc

“Frobeer snel een doelpunt te maken als e de bal hebe™
* Pak de bol weer of ois e hem kwift bent™

“Moud de boi goed b fe wonneer jeosen

tegenstander tegemkom:”

Eindspel: 4: 4 Parti] 4 tegen 4 met & doeltjes
Leoren dmuy. pass =1 punt
Leoren dumuy. dribbel = 2 punten
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Dribbelen/drijven
Woorbeeldtroining 2

Warming-up: Techniek schijn en passeerbeweging
D spelers staan met 2 tallen tegenover elkaar
D 2 voorste spelers hebben een bal.
Zij gaan tegelifk naar de overkant en als ze in het
Midden elkaar tegenkamen maken te allebel een:

- Schaar enkele of dubbele

- Kap met binnenkant links en rechts

- Zidane passearbeweging

- Owerstap et links en rechits
Diaarna passen e de bal door naar de volgende twee.

Kern 1: Verkeerslicht

Reactiespelvormen met bal

- ledere speler heeft een bal en ze staan op de zijliin
opgesteld

- Dve coach staat £ 2% meeter voor de [ijn mes de rug
naar de spefers toe [vak: 30 x 40 meter]

- D speders beginnen te dribbelen en plotseling draalt
de trainer zich om en zegt rood, oranje of groen. De
spelers moeten dan stoppen (rood), langzaam door
dribbelen joranje) of dribbelen (groen)

- fils een speler een fout maakt dan moet hij terug

- Welke speler haalt de oweriant zonder terug te moeten

Kern 2- Blind-woethal

ledere speler heeft een bal &n men

Is gebogen owver de bal op de grond met de ogen dicht
-0p teken van de trainer moet men dan 2o snel
magelijk scoren. Fas als de trainer “ia” zegt mag men
de ogen openen en Moet Men reageren.

- Bijwoorbeeld dribbelend de hand van de trainer
aantikken of

- Sooren in het doeltje dat de trainer aanwijst

- bedenk reff nog regels

Eindspel: Parti] 4: 4 Scoren op 4 doeltjes
Leoren dm.y. pass = 1 punt
Leoren dom.y. dribbel = 2 purten
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Passen/trappen
Voorbeeldtnaining 1

Warming-up: Techniek snel voetenwerk

Elke speler heslft sen bal en tikt de bal op de plasts
Tusien de benen heen en weer met links en rechis.
Dit is altijd de basis. Daarna kan er gevarisend
Worden door:

Tussen tik et afrol binnenkant links en redhts
Tussen tik met overstap

Tussen tik schter het standbeen terughalen

Kern 1: verover de bal

Per 2-tal &€n bal. Zz staan tegenaver elkaar en men
scoort ezn punt als 2e raar elksar weten te passen (in
e woseten)

Twee verdedigers staan in het vak en proberen het
passen te verhinderen

Kern 1-

Verowenen van de bal = 1 punt
Ma 1 minuut wisselen van verdedigers

De jpassers mogen de bal niet te lang sasthouden

Hoe passen? Strak — met een boog - hoog

Pylonenvoethal
Je maakt I partijen

Men kan scoren doar een pylon op de advterlijin om te

Schieten

fijn de pylonen te rwaar, dan is het raken van een

aylon woldoznde (zoveel mogelijk pylonen
gebruiken)

Eindspel: Parti] met 2 grote doelen en keepers

Doelen dicht bij elksar zetten, zodat er veel gescoord

{ge=chaten] kan worden

beepen

Farti goed coachen
Sepeds wisselen van keeper bijv. hij die gescoord heeft gaat
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Passen en trappen
Voorbeeldtrmining 2

Warming up: techniek kappen en draalen
Er worden groepjes van 3 germaakt. Een Speler gaat naar
Dwe overkanl De anderne 2 staan achber elkaar.
Die marste speler dribbalt naar de 2 pylonen in het midden
Tugsen deé pylonen wordt telkens de oefening gedaan.
Dit kan zijn.

- Kappen met binnenkant voet (links en rechis)

- Kappen met buitenkant voet (links en rechis)

- Kap achter het standbeen langs

- Ete

Kern 1: Bal naar overkant schieten

Twee partijen die elk achter een lijn staan cpgesteld.

Doomiddel van schaten achter die lijn probeert men een

anders gekleurde bal over de lijn van de tegenstander te krijgen.
- Afstand tussen de lijnen ongeveer 15 meter

Kern 2: Afaerkvorm
Maak 2 teams die tegen eliaar strijden. De speders werken
om toerbeurt.

- Balletje breed leggen en afwerken

- Eerst katen aannemen

- Direct uit de pass schieten

= ‘Welk team scoort het messt?

Eindspel: Partijspel scoren via beide kanten
2 teams spelen tegen elicar, waarhij e kunnen scoren op
een goal in het midden (met of ronder beepaer.
De teams mogen aan beide kanten sconen.
- Variatie iedere ploeg krijgt een vaste kant om te
Scoren.
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Verwerken van de bal
Voorbee dtraining 1

Voorbee idtraining 1
Warming up: Techniek passeer en schijnbewegingen
Epeder 1 speelt de bal nzar de overkant, deze speler neemt
De bal goed aan 2odat hij gelijk met de bal naar het midden
Kan lopen &n daar de oefening doen.

- Schaar dubbel of enkel met links en rechits

- Zidame

- Uinvalstap

- Ete

Kern 1: Diverse cefenvormen

1. Bal door een poortje plaatsen of 2 pylonen
probeer de bal met je voet tegen te houden
binnenkant voetrool.

2. Aarspelen door een poortje
Een speler speeht de bal door het poortje de andere

meemit de bal aan en dribbelt om de pylan heen en
shuft achter aan.

Kern 2: Diverse cefenvormen

3. Abwerken op doel
Bal wit de handen laten vallen, asnnemen &n
schieten op doel.

4. Abwerken op dosl met keeper
Bal wardt nsar de speler gespeeld deze neemt
Ran en werkt af op het doel,

Eindworm: Partijspel 4:4
- Coachen op het asnnemen en verwerken van de
Bal.
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Verwerken van de bal
Voorbeeidtroining 2

Warming-up: Techniek kappen en draaien A
De spelers staan In een ronde om de pylon in oo,
het midden. Elke speler gaat tegelijk naar de .
pylon toe kapt de bal ret 'l g »
- Binnenkant voet links en rechis
- Buitenkant woet links en rechts i L
- hchter het standbeen links en rechis iy
- Ete

Kern 1. Dirle op een ]
2 spelers staan bij de pylonen, 1 staat in het midden.
De spelers bij de pylon hebben een bal en gaoien de
Middenspeler san. Dere nesmt san en spealt berug.
Na bijwoorbeald 1 minuut wisselen.

- Aanmernen met voet

- hanmermen met borst

- hannermen met bovenbesn

& Ae—3 A Ad

Kern 2: Spelen in sen werkant
Een vierkant i uitgenst. Eie speler staat bij een pylon.
Speler 1 speek naar I, speelt roar 3 en 3 raar 4, 4 weer raar 1
Bij de aanrame een kwartslag draalen.

- “ariatie tegen de bok in.

- Spelers lopen de bal achterna. *ﬂ%ﬂi
Eindhworm
—i |
Eindspel: 4: 4 Parti] 4 tegen 4 met 4 doeftjes
Sroren domuy. pass = 1 purt - -
Scoren d.mow. dribbeld = 2 punten . 0
A . -
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Positie en Partijspel
Voorbeeidtraiming 1

Warming-up: Loop codrdinatie
Laat de spelers op 2 loopladders werschillende cobrdinatie
Oefeningen doen.

- Enkele stap 1 voet in elk vak

- Dubbele stap 1 voet in elk vak

- Een vak oversksan

- Zijwaarts lopen 2 voeten in elk vak

= hchierwaans lopen 1 voet elk vak

- 1voet elk vak ret knieheffen

Kern 2= 3 tegen 1 in afgebakende ruimbe

De speler met bal moet altjd 2 afspeelmogelijiheden hebben.
De bal wordt steeds langs de buitenkant van het vierkant
pespeeld. De pass richting en de looprichting worden
aangegeven.

-  Dwspelers leren wat drichoskspel is

- Dwspeler met bal moet I afspeelmogeljkheden hebben.

- Nahet spelen moet de speler zich gelift weer aanbieden.

Kern 2: Toernool 2 tegen 2

‘Wesdstrijdjes spelen zonder keeper op 2 veldjes.
Duwr wedstrijden 3 a 4 minwten.
ledereen speelt 1 of 2 keer tegen elicar.

Eindworm: & tegen 4 basksvarm
D& partijvarm 4 tegen 4 in de ruitvorm (spekvarm)

Let ap dat de keeper de bal indribbelt, dus niet uitgaaien
of schisten. ledereen kijgt vooral een vaste positie
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- 10 spalers per vaid
-yt 30 20 makar

© tE o

| Folmoowi  Fioes oish

Drinbeden raar anders sodions.

‘Spalors krigon dribbolopcrachl van franar.

- ‘Dribkal 2o =nal mogel | i voigondo stadion © koman

- ‘Dribbel zo snal mogel twea siadions varder'

.mm mogell langs ala stadions 108 & weer
I3

Sipa b gala:
1. D bal In o eigen stadion st laggan.

Z. Dpdrachi van Tainar Wvosran.

3. Er s oon puni gesocord als de opdrachl s gelukl.

Afsianden tussan stadons vargrolan
Afsmanden lusson siadons vorkiainan
Afpaikor hesson siadions piexisan

1 'gen 1 lijmvoetbal

Soatars mmmnmmwmnn I cribbaian &n in

scoonvai st 6 kqgen. Vordadigors probaron di ko woorkmen.

1. Epal ; met dribinel varat achiorijn.
2. Bal uit- iIndribboion vana® z gjn.
3. Hoskeschop: il indribbaien wanal Rookgal.

woid mngmn

Orgeniuatio:

Kot wedsird es kien spelan (1 minuui].

Eahaaido munien onthouden.

Ma kedar wadstrijde kunnan alls Spakars

raar links
aar

ijnmmnunnlnrh.lhﬂ:lmw:ln-
o s buiton hed valkd met acn rood hesp
mgﬁummmamm

B.

1 egen 1 met doslties

Spciars mai al pbGnan 5 S00Mn in G0 van legenstndar.

iordedigars probaron dF o vooromen.

m et chibioel varad achierijn.

2. Bl uit indribbolon vana? z ign.
3. Hosleschop: Imal incribbaian vanal hoekmn.

woid VaTgrenvarakinan

Orgeniuatio:

Kot wedsird es kien spelan (1 minuui].
Eghaaida punien onthoudaen.

Ma kdar wadstrijdje Runnan als spakers
mist mda hesies san san raar links
doorschuiwen. To krigd men aar
andara
Bijnmmnnlnrh.lmhw:ln-
o I buiton hed valkd met acn rood hesp
m’r‘;ummmnmm

T.

- 100 spaiors porvaid
-wold Bx 15 mt

‘Spalericop:
Spclors mal i probenan 5 s0omn Soor plion van igonstandar
% rakon. Verdodgens probancn dit e voorkoman.

‘Spa i gals:
1. Epai bagirt met dribbal vanat achiorin.
2. Bl uit indribbelan vana! z ijn.
3 o2l indrinbaian vanal hoakman.

woid mngmn
mar pkonnen platsan

Crganiaatie:

Korte wedsirdas alen spalan (1 mineui].
Eahaaido munien onthouden.

Ma kadar {jo kLnnan alla spalers
meat moda hesies an San weids naar links
doorschuivon. Io krigl men siaeds oon
s
ijnmmnunnlnrh.lhﬂ:lmw:ln-
o |5 builan het vakd met @sn rood
msﬁubﬂntmawm




a 1 ®egen 1 (met 1 keaper)

- B spalars pal vaid
-wekd 10 ::"Erlm'
Pt skl

Spglors mal bal proberan e soomn in Sanvan de doafjes van
TegensAnGor. Varaigors proDenan oF [ woorkomean,

1. Eps beagint mest b vana? achiern.,
£ B2l it fdrbboianvane N,
3 Hoskschop: al iIncrobkan vanal hoskoum.

= woid vergrotenerkisinan

(Onganisatka:

= Koria wodsiricies Gien spelon (1 mima).

= Eshaakie pumken onthouden.

= Ma kedarwaedstridi kunnan ala spakers
mik mda hesies aan &an naar links
doarschisken, 2o knigh men on
anders

- mjnmmmmmmmwm
‘v |5 builen et vakd met @en rood hesie
man. I schuls mel de spoiars mat do roda
m@’r‘;ﬂmmm«mm

a 1 ®gen 1 (met 2 keepers)

-B
-wekd 10 x 15 molar
Pt skl

Spalors mal al proberan 5 s0oMn in $anvan de doatjes wan
! GF ta woorkomen.

m miat cribie vanaf achiarin.

2. Bal uft indrbbeionvana’ zign.
3. Hogdeschop: inal indribbaion vanal hoekount.

«  woid vargrteniverksinan

u-—n-=
Koria wedsirdjes alon spelan (1 minad].

» Eghaalda pumien onthoudan.

»  Na ledorwedsiridia knigen ok spalrs
mﬂl‘l‘h’irﬂ.ﬁmﬂmrﬂm
Woebalrs on andersom

- “,nln.

» Bqnmmnnmmmmwm
‘var i buien hedvald met aen rood hasje
hesjas mea. Fo staat leders spaker odn
ronda stl.

0. Pingelspel 1 {met doeltie s}

- B splars par vaid
-wekd 10 ::"Erlm'
Pt skl

Spelors mal al probenan i soonn i &anvan de doaljes van
fepensandar. Vartadigars proberan dF fo voorkoman.

1. Epal begint mat dibbal vana? achiarin.
2. Bal ik dribbainvana n.
3 Hisshschop: al Incriobkan varal hoskoum.

= woid vergrotenerkisinan

(Organisatia:

= Koria wodsiricjas aisn spelon (1 minad).

= Eahzakie pumen onthouden.

= Ma kdarwadstridi kunnan ala spakers
mit mda hesies aan &an naar links
doarschien. 2o knigt man en
ordars

- B!_]Bmmlﬂurh.lmmwﬂ
‘v |5 builen et vald met @en rood hesie
Han. HE schuf mel o spalars met do roda
ms’r;ummmamm

11.  Pingelspel 2 {met pilennen)

- B spears per vaid
-wekd 10 x 15 molar
par Wty

wmmmn»mmmmm

van da lng e mian. Veriedigers
pmbu-mmhvmmrnn.
miat dribel vara® achiorijn.

2‘ ENI.I: ribbolanvanat zgn.
3. Hosdeschop: inal incribbakan wanal hoekpunl.

= sooorpdonnen dofer b elkamr piaatsen

= sooOrplonnen varter LT olaar plaatsan

= mearsooomilonnen plastsan

Crganisatk:

= Koo wedsiridies bien spelan (1 mineud].

» Eghaalda pumien onthoudan.

»  Na ledorwedsiridia kunnan aka Spakrs
mel da hesies man &an nazr links
doorschunen. To knigt man oen
ordera

Ll BIJMWNHIIJMNWIII
‘o |5 buiten hat wald met gen rood hasie
ms’raummmamm




12 2 egen 2 lijmroetial

= yaid vergroienserklsinan
-vdﬁ“g:ﬁ Soclers mal ml proberan balvia samenspal an'ol indviduoia
: a0des over aohierijn ie dribbelen an in sooorak 3 (o leggen.
Werdedigars probaran di ks woorkomean en e clgans
sooren i koman.
-
A
S geda:
1. Bpsal Tead b vanat n.
= Bl uft indribholon of Innassen vanaf o
3. Hosschop: Dal incribbalan of IMpassen vanal hosgpunt
13 3 egen 3 lijmrostbal
= Wil vegrotenarkieinan
'Emgg Spelars mal al proberan bal via samenspal en'ol indviduala e
h BONGE Ve 3 n % dribbelon an I soooMak 53 |9 leggan.
‘Werdedigars probaran dE ks wooromen an venolgans
sooien e koman.
_ IZocplespomin
- o e
Spe i geda:
1. Epail bagint met dribbed vara? achierijn.
2. Bl wit: indribbelon of inpassen wanal zjlin.
3. Hostschop: al indribbalen of immassaen vanal hoskpunt.
14, 4 egen 4 lijmoetzal
= Vol VoI A erRlran
Spslers mat tal probenan bal via samenspal an'ol ndviduoia
DG Vel O n s dribhclon an In sooonak 53 1D laggan.
‘Werdedigars probaran di ia woorkoman an van chgans samsn
mial nauTake spaiar 107 Sooren e komen.
Spe i peda:
1. Sl el dribDed vara! n.
2. Bial uft: indribbolon of Innassen vanaf o
3. Hostschop: al indribbalen of immassaen vanal hoskpunt.
15. 4 egen 4 lijmroethal
= Wil vegrotenserkieinan
Y 'Emgg Spelers mal Ml proteran balvia samenspal an'ol ndviduaia e
: 20T VT B N e dribbelen an In sooonak s3 1o leggan,
Vandedigars probaran o b vonroman & Ve cians saman
mal neuTak Spaiar 107 Soonen e komen.
: 10 dopjas’pilorren
- dmde heses

Sipa i gals:

. Epal bagint met dribbel vanat achiarin.

- Exal 1ot indribbelan of infescn vanal Ty
Hogdeschop: bal incribbaien of inpessan vana® hoskpunt

i




1 Bal uit de ruimie schisten

= misiand vargnolon
;L‘?ﬂ‘g.g Bal ut de ke schiskan. «  mistand verileien
S Fnod an biaww prodansn o gela bal 7ndanig te raken dal Care [« meardero ballen tegalf ut de uimia
istieincailjk pvar de Sohisdn van de feganpart] rot. probsran @ schictar
Moipnaal
- 100 baalion
- 1 odea 2ol
I =hwrancie dari
4 pliomnan
5 o hesjes
1. Da bl simeeds 0 ot actfor o schiom <3 leggr.
2. Er b5 oan puni gasooord als de bal over de schietin van da
o lagenpary ot
2 Paortschistspel (1}
‘S oo = Poore smaliar maken
fw‘?:lnsl-'n: [Door poartie mikken. . orECar masan
: 1. Fass door poorie naar overcant passon. = Afstanden vargrotn
2. Bal oopikken, ram drinbaian, bal st leggen »  Bistanden varleinen
7 3. Foss coor pooris naar overkant passen.
q 1. Emz.
0 piionan
: 1.Dﬂtﬂrﬁtdﬂ-dd‘ﬂbﬂn1mﬂ1nl1.ﬂmhﬂmlﬂ
leggen.
2. Als de bal door het poorie da plion
WOan e mag da hiTEidw piion
;
E.Eummmmlnmnn:mm
4. Do winnaar sohigl ru vanal hol kampoonspionnala.
i Poorischietspel (2}
- smaliar makan
s | ooy i, =
) 1. Fass door podris naar overcant passen. »  Aistanden vergroian
Z. Eal oppicken, naar beginplak cribbalan, bal st leggen. = Bfmanden wankingn
1. Emz.
hotemaal
TETEaken
- 1&1E plionnen
1 0o bl m:unznnpnlm
2. Er ks oan punl gasooord als dé bal door het pooria gemiks is.
4, Poortschietspel (3)
" Spaferioop: »  Poorts smaliar maken
.:uns:p;::jr Door deal mat kespar miken. = Poorts bradar makan
1. Fams door dosl naar owersant pessan. = Afsianden wargroian
: ::.E:;mm,m-mgwumnn,mmmgm. »  AfsSanden warklsingn
Mgipmal
- [malion
- 15 pliornan

‘Speim-galn:

1. Do bal op da schiolin sil

2. Er ks oon punl gasooord als o6 bal door het pooria gemiks is.
3. Wissslen van funnle als e dria kear gescoond s




5 Pilonschietspel (1)

- Weartone. ploenor naxmen
h‘t‘l?ng Grone oilon ko Dmecteen. . mmp
h . 1. Fass riching oL = Astand vergrolen

2 mlqﬂm,ﬁammmwm oggen.
3. Pass richiing grola plon.
1. Emx.
~ 1 grukn pion
- 10 proman Speigels:
1. Do bal nanst de diohis! by do grolo plon staanda plion s§l
keqgan.
2. Ak do bal de grote pilon makd da wWoNTan
O i 5 ¥ cAgante il Vana 0 woginas peos gembt
waonfan.
3. Er ks gon muni gasooord als or dria phonnan Zin omgatikt.
4. Do winnzar schial ru varal Ral kampoorsdon.
. Pilonschietspel (2)
&0 szokers Spahericop: Afstanden vergrofan
-'HHZWIIIDI:T Fion mEan. = Afsfanden vafkinen
1. Fass nasr plon. o ————
Z. Eal oppikken, naar beginplak dribbalan, bal st leggen.
5. Fass namr plon.
1. Enmx.
-5 mallan
- 101 plioneen
'|.Dﬂ|:ﬂq;ﬂﬂﬂlﬂ'|'1!||

2. Er'ls oon punl gasooord als de plon geraaiktis.

T1.

Heen-en-weer-spal (1)

-4 par vaid
-wald: 152 15 miatar

fil

Bal andar leam raken Loy, bal door poortjs pessan.
1. Pass 0 aan avanan.

Z HmmﬂWmummmnm
2. Eal oppitken &n In sigen poori kggen.

-:. g:ll:lﬂ.hmmnqmpmnp leggan.

Spe -pela:

1. Dw bl fussan da ploman

Z. Twastal mel hesies probes e bal in hal poortje van hal
a B milkkan.

8 Tondar hesjas probear miianda il @ k.

4. Boonen (indmifa ol anders Dal mkon) 5 een punt.
5. Abs ar dia kaer gescoond Is door hel tweatal Tondar hesjes
(3 koor nolionda [l gomakd) word! or gowissold van funcla.

= Echiotaisians vormroien
= Bohistastan varkdsineam
= ‘Wissslen van funcie b & kesr sooren

Spa e rioop:
Hal andaro taam rakon Loy, bal door poorje passan.

1. Fass riching poorfa aan ovanani.
2. Probocr mlsnds balvan anders lsam i rmkon.

. Bal oppitken &n in gigen poomi oggan.
4. Eal onpikksn &N IN @igen Do oggan.

D b furssan da plonnan

i

Z. Twaskal met hesies probesrt da bal in hat poortie van hat
maafa te mikken.

2. Twaslal zoncar [orobaer rolianda bal o rakan.

4

- I kunnan, afhanka ik van ca pisatsvan de Dal van da

?mrq.kmnn wanut weli poore 2i| willan probaren da
e mEan. !

E. Boonen (0 domaifa ol anders Dol rakon) i aen punt.

E_ Ak or dig koor gescoond i5 door het tweatal rondar hosjos

(3 oor molionda [l gomakd) word! or gowissold van funcia.

= Wissslen van funcie b 5 kasr sooren




. Heen-en-wear-spal (3)

B = Echietafsiand vargroien

<Fancrs g vl | mal amtom toam ke La.v. bal door poottie passan. - Echasatstan vorkinas
1. Fams aan qvaranl. = 'Wisseken van lunca by 5 keer soomen
Z Proberan van andera leam | raken.
3. Eal oppikken &n In eigen pooria leggan.
4. Eal enin .

fro 1_Em_‘“-”" =N pooi eggan

H;E&«

- 2 o hasis ‘Spa i gaia:

- 2 pale Besias 1. Da bal fussan de plonnan keggen.
2. Twastal mel mods hesios probeort da bal i hed poortievan

het maafa te mikkan
3. Twas ondem Wastalan (met hesjes an zonder hesies)
r\:\h‘l‘.lﬂl:l]hlﬂﬂﬂg.dﬂ
4.. Booren (indoalje ol anders al mken) i aen punt.
S_Abs ar dia kesr gescoord |3 door o weatallen ronder hasjes

3 ko rodiandi Dol gomakd) word? or gewissald van functia.

10, 2 egen 1 met vier kieine doelen

- 3 speiars par waid ipa b rinop: ‘Warands ringen:
ok Bx Eman | Soels LI BEERRT S madmi) |- vekvergTnvasiann
v i) rarGt i Saman e S TS S 3 ooty warcer uft kansdchior b alaar

;éﬁﬁ

soovan in &dn van do iwos dosfties. Verdasiger proboart oF a
WOOTROMen anvensigens mel neutrala speker fol scomn ke
Koman.

Spalmgels:
1. Spal miat cribioel varat

<> h
Movkaic spaior sooci 2 Eal uit indribbalon of Inpassen v ﬂm

=T mad 3. Hosleschop: (al indribbalen of impassen vanat hoskpunt
baiteiiors.

1.

2 egen 1 met twee pupillendoslen zonder keepers

Spclors mal il (babormor an part} ongebondan [nestraia)

. NEREx BmE | o) pronenen via Wmlmmmh

scoran in het pupilentoalje. Venadiger pmobeart o i
WoCrkOmen anversnigens mel neuinlo speker ol soomon la
Koman.

Mol

- !6_1

- 1ped hase

m’G 1. Epal meet drbioed varas

Mok spulcr spact 21&1_: rbbaian of mpassen v zqy\

batansors 3. Hogleschop: el indribbalen of Inpassan vana hoskpunt.

= vakvegioenyakiainen

12, 2 egen 1 met twee pupilendoslen met keepers

- & spalars per vaid
-vekd Bx 15 matar

‘Spclors mal il (babarior on pard} ongebondan

Speler] prodencn via samenspel an'o! indhidusls acties io
scofen in het pupilendoa e, Viendedger probeart o ie
woorkoman anvensnigens mel neuimle soeker ol soomn e
koman.

1. Spl begint met nmvanaksamr,
2 Bl uft- idribbeian of inassen vanal z{in.
3. Hioshschop: nal incriotbaien of Mpamsen vana hoshpunt




	Extra oefeningen  en volledige trainingen (70x)
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