Training 1: D pupillen: 
Warming-up: Techniekvorm met nadruk op de kap en afdraaibewegingen: Veld 10 x 10 
· Op iedere zijde een speler met bal

· Dribbelen tussen de dopjes links/ rechts

· Bij dopje kapbeweging maken links / rechts.

· Volgende bewegingen; Bal onder voetzool terughalen, binnenkant / buitenkantvoet en de bal achter het standbeen terughalen.
Coachmomenten:

- Bal tijdens dribbelen kort aan je voet houden en op het juiste moment de bal afkappen

- Tijdens de kapbeweging de speler laten overdrijven / bal moet na de kapbeweging meteen speelklaar liggen.

- Na de kapbeweging even versnellen.

Techniekvorm met nadruk op kapbeweging / passeerbeweging / inspelen en balaanname: Veldafmeting 15 x 12 m ( kan eventueel nog doeltjes plaatsen tussen de paarse dopjes )
                    4
· Speler rood heeft een bal en speelt de bal naar groen
· Speler groen neemt de bal aan richting een van de gele dopjes en dribbelt daar na toe.
· Op dat moment loopt speler blauw ook richting dat gele dopje.

· Speler groen maakt bij het dopje een kapbeweging en speler 2 geeft daarbij weerstand op 80% pakt de bal niet af.

· Nu dribbelt groen naar het andere gele dopje en de verdediger gaat mee en ook hier maakt hij een afdraaibeweging.

· Hierna dribbelt hij naar de midden en probeert speler 1 die door gelopen is te passeren. 80 % verdedigen, hierna speelt hij speler 4 in en beginnen we weer.
Coachmomenten:
- Inspelen harde bal over de grond, speler groen ingesteld staan op zijn voorvoeten.
- balaanname in de juiste richting en meteen speelklaar / kort bij je houden
- Juiste moment de bal afkappen en lichaam tussen de bal en tegenstander plaatsen 2x

- Op snelheid dribbelen richting de verdediger en dan een passeerbeweging maken

- Verdedigers weerstand laten geven, maar de bal niet afpakken

Partijvormen 4T3 op kleine doeltjes veldafmeting 20 x 40:

4 tal de bal snel rond laten spelen en de juiste formatie wegzetten ( ruitvorm )

3 tal laten kantelen / knijpen richting de kant van de bal ( belangrijk om te coachen )
Training 3:

Warming-up: Techniekvorm met passen / trappen en afdraaibeweging + balaanname:



Veldafmeting 20 x 20 ( kapbewegingen zie training 1 ) 15 á 20 minuten
· Spelers verdelen over de gele dopjes

· Alle nummers 1 hebben een bal aan de voet en dribbelen naar het middelste 

· Hier maken de spelers een kapbeweging en dan spelen ze de nummers 2 in bij het gele dopje. Telkens de bal nalopen, we werken telkens rond.

· Zwarte lijn is dribbellijn / groen is passlijn






























Coachmomenten:
- Tijdens dribbelen snelheid maken en de bal kort aan je voet houden ( links en rechts dribbelen )

- Juiste moment de kapbeweging inzetten en de bal moet meteen speelklaar liggen

- Bal inspelen met de juiste balsnelheid ( links / rechts ) 

- In de bal komen / balaanname bal kort bij je houden maar wel voor je, zodat hij meteen speelklaar     ligt.

- kan ook nog kiezen voor een 1:2 na de kapbeweging inspelen / bal kaatsen en nogmaals kaatsen

Afwerkvorm met 2T1 situaties: veldafmeting 20 x 40 m: ( 30 minuten )
· 2 tal heeft de bal en probeert door 1 van de 2 open doeltjes te dribbelen, maar deze doeltjes worden verdedigt door 1 verdediger.

· Als ze door een van de doeltjes heen zijn proberen ze te scoren op het grote doel, maar hier staat een keeper in  + is er nog een verdediger aanwezig, dus ze spelen in totaal 2x een 2T1 situatie uit zolang de verdediger de bal niet verovert.

· Verdedigers om de zoveel beurten wisselen.




Coachmomenten:
- Degene die met de bal start moet op snelheid de verdediger opzoeken, dan keuze maken om te passeren of om de bal over te spelen. Speler zonder bal achter de bal blijven of eventueel achter langs kruisen om ruimte te maken.

- 2de veldje hetzelfde / is er geen druk dan de bal binnen schieten, man zonder bal achter de bal blijven anders is het buitenspel.

- Coach de verdediger hoe hij zich op moet stellen en wanneer druk op de bal zetten

Partijvorm 7T7 of 6T7 op een half speelveld met 2 grote doelen ( 3 x 10 minuten )

Training 5:

Warming-up: Techniekvorm met afkap + passeerbewegingen + balaanname en passen:

Veldafmeting 20 x 20m ( 15 á 20 minuten )
· Maak 3 vierkanten en in ieder vak staan minimaal 4 spelers. Deze zijn verdeeld over de buitenste gele dopjes.

· Groen start met de bal en dribbelt naar het midden hier komen 2 spelers elkaar tegen en kappen de bal beide naar rechts af, hierna spelen ze de bal in naar de speler die ze zien.

· Na het inspelen lopen beide spelers door na het dopje waar de ander vanaf kwam.
· Hierna dribbelen de volgende 2 spelers naar het midden.

Coachmomenten:

- Tijdens het dribbelen over de bal kijken en op het juiste moment de kap of passeerbeweging inzetten. Meteen speelklaar en links en rechts passen + kappen en passeren.

- Bal inspelen met de juiste balsnelheid. ingesteld staan op je voorvoeten, balaanname kort bij je houden. 

- Binnen / buitenkantvoet afkappen + achterstandbeen bal terughalen.

- kan ook nog de schaarbeweging, sleepbeweging en zijwaarts kappen andere voet meenemen in deze vorm trainen. Maar dan maak je tweetallen die telkens op één lijn werken
Afwerkvorm met passen / trappen en kapbeweging vanaf de zijkanten: Veld afmeting 50 x 35m

· Groen speelt de bal over 12 m in de hoek. Blauw start met de rug naar het doel en verdedigt op 80 %. Rood kapt de bal af en legt de bal terug op de 16m lijn
· Blauw wordt rood, rood gaat afwerken en groen wordt blauw.

Coachmomenten:


Bal inspelen met de juiste balsnelheid


Bal afkappen en dan oogcontact met spits zoeken. ( bal meteen speelklaar )

Partijvorm 7T7 of 7T6 op 2 grote doelen: ( 2 x 15 minuten of tot de drie telkens )
- Stimuleer de passeer en afdraaibewegingen maar vraag ook eens of ze andere mogelijkheden hebben gezien.
- Bewaak tijdens de partij ook telkens de organisatie.
Training 7:

Techniekvorm met nadruk op kapbeweging / passeerbeweging / inspelen en balaanname: Veldafmeting 15 x 12 m ( kan eventueel nog doeltjes plaatsen tussen de paarse dopjes )
                    4
· Speler rood heeft een bal en speelt de bal naar groen

· Speler groen neemt de bal aan richting een van de gele dopjes en dribbelt daar na toe.

· Op dat moment loopt speler blauw ook richting dat gele dopje.

· Speler groen maakt bij het dopje een kapbeweging en speler 2 geeft daarbij weerstand op 80% pakt de bal niet af.

· Nu dribbelt groen naar het andere gele dopje en de verdediger gaat mee en ook hier maakt hij een afdraaibeweging.

· Hierna dribbelt hij naar de midden en probeert speler 1 die door gelopen is te passeren. 80 % verdedigen, hierna speelt hij speler 4 in en beginnen we weer.
Coachmomenten:

- Inspelen harde bal over de grond, speler groen ingesteld staan op zijn voorvoeten.
- balaanname in de juiste richting en meteen speelklaar / kort bij je houden

- Juiste moment de bal afkappen en lichaam tussen de bal en tegenstander plaatsen 2x

- Op snelheid dribbelen richting de verdediger en dan een passeerbeweging maken

- Verdedigers weerstand laten geven, maar de bal niet afpakken

Wedstrijdvormpjes 1T1 met passen trappen / kaatsen / passeren en afwerken op doel:

Veldafmeting 20 x 25 / 2 veldjes 1 met groot doel ander met een klein doeltje

· Groen opent de bal op rood, rood speelt op blauw en blauw kaatst weer op rood.

· Hierna probeert rood, blauw te passeren met een passeeractie en daarna afwerken. 

· Als blauw de bal verovert is hij klaar, maar als rood hem passeert blijft blauw de verdediger ( omschakelen ). Dus na het 1T1 duel moet één van beide meteen omschakelen om de bal weer te kaatsen en omgaan te verdedigen.

Coachmomenten:

Inspelen met de juiste balsnelheid / ingesteld staan voorvoeten kaatsten / passeren op snelheid

Partijvormen 4T4 en 3T3 op kleine doeltjes of een veld op grote doelen.
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