Trainingen voor E pupillen:

In dit boek kom je 8 complete trainingen tegen voor pupillen. De trainingen zullen vooral bestaan uit techniekvormen. Onder techniekvormen verstaan we het volgende;

· Afdraaibewegingen of kapbewegingen

· Passeerbewegingen of schijnbewegingen

· Pass en trapvormen ( binnenkantvoet en de wreef )

· De Balaanname van de spelers

· Open draaien met de bal

Al deze punten komen terug in de meeste trainingen en vaak zijn de oefeningen herhalingen of een vervolg op de trainingen van de F pupillen of het vervolg van de vorige training. 

Probeer als je met een groepje gaat trainen in periodes te gaan trainen en in die periode wil je graag de bal aanname en het binnenkantvoet inspelen verbeteren. Dan zal dit de komende 4 of 8 weken centraal staan in je trainingen. De eerste 15 á 20 minuten zal er altijd op de techniek getraind worden. ( afdraaibewegingen, schijnbewegingen, inspeelpass en balaanname )

Probeer ook altijd dat het tweede gedeelte van je training een vervolg is op het eerste gedeelte van je training. 

Voorbeeld:

Heb je de schaar beweging getraind in het eerste gedeelte, als je dan in het tweede gedeelte gaat afwerken op doel laat dan de schaar beweging terugkomen in deze afwerkvorm vooraf.

Verder zie je veel organisatievormen terug waarmee ze bij de F, D en C pupillen ook trainen. Het voordeel hiervan is dat de spelers op een gegeven moment de organisatievormen door hebben en dan hoef je alleen nog maar met het onderdeel voetbal bezig te zijn, want de organisatievorm die herkennen ze voortaan.

Dit is dus een groot voordeel als iedereen met dezelfde vormen gaat trainen.

Alle oefeningen zijn helemaal uitgewerkt met uitleg, coachmomenten en tips om de oefeningen te veranderen.
Het is wel de bedoeling dat je straks zelf met deze vormen gaat spelen, met andere bewegingen of trapvormen en eventueel afwerkvormen.

De volgende bewegingen zijn belangrijk om in de E pupillen aan te leren:

· perfectioneren van bal onder de voetzool terughalen

· perfectioneren van binnenkantvoet afdraaien of afkappen

· perfectioneren van buitenkantvoet afdraaien of afkappen

· perfectioneren van de bal achter het standbeen kappen of afdraaien

· perfectioneren van de schaarbeweging

· perfectioneren van het dribbelen

· perfectioneren passen met binnenkantvoet

· perfectioneren van de balaanname

· Het aanleren van de sleepbeweging

· Het aanleren van de overstap ( links over de bal stappen en met rechts binnenkant de bal meenemen. Lichaam tussen de bal en pion zetten )

· Aanleren op de voorvoeten te bewegen

· Aanleren van organisatie bij 4:4 in een ruitvorm

· Aanleren van andere techniekvormen

· Na een passeerbeweging of afdraaibeweging een bal in kunnen spelen.

· Bal wordt ingespeeld en dan open kunnen draaien.

Dit zijn heel wat oefeningen om mee aan de slag te gaan. Ik wens iedereen heel veel succes en als er vragen of opmerkingen zijn jullie kunnen altijd bellen, mailen of mij aanspreken.

Jeugdcoördinator Jasper van Hoof,

Training 1: Oef. 1.

Afstand tussen de pionnen 10 á 12 m, maar het ligt ook aan het niveau van de spelers. Is het niveau heel hoog afstand tussen de pionnen kort en anders afstand wat groter.
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Uitleg:

Bij iedere pion staat een speler met een bal en er zijn in totaal 3 vakken. Elke speler werkt op lijn en deze lijn is van het blauwe driehoekje naar de pion waar ze starten.

De volgende oefeningen gaan we oefenen bij gele pion en het blauwe driehoekje;

· Bal onder de voetzool afstoppen

· Binnenkantvoet afdraaien of afkappen

· Buitenkantvoet afdraaien of afkappen

· Bal achter het standbeen afkappen

· De overstap met rechts dan lichaam tussen bal en pion plaatsen en dan de bal meenemen met links binnenkantvoet is een afdraaibeweging.

· Dribbelen met de bal, links rechts of links binnenkant buitenkant, alleen met rechts of links.

· Na de afdraaibeweging bal nog 1 of 2 keer aantikken en dan een passeerbeweging. (schaarbeweging, sleepbeweging, rivelino met rechts over de bal stappen en met buitenkant rechts de bal naar rechts duwen )

Coachmomenten: ( praatje, plaatje en daadje )

· Tijdens het dribbelen bal kort aan de voet houden.

· Alle oefeningen met links en rechts oefenen

· Tijdens het kappen of afdraaien de spelers net laten doen of ze de bal gaan trappen en dan pas de bal de juiste richting insturen. Laat spelers overdrijven.

· Na de beweging snelheid maken. Even versnellen.

· De beweging op het juiste moment laten inzetten, een meter voor de pion dan komt het lichaam van de speler ook echt tussen de pion en de bal.

· Met het oefenen van passeerbewegingen moet de bal ook echt in zijwaartse richting gaan. Ook hier weer overdrijven.

· Eerst zorgen dat de spelers de oefeningen onder controle hebben en dan pas gaan versnellen..

Tips:

· Ga zelf eens bij het blauwe driehoekje staan als een soort verdediger, dan wordt het meteen een stuk moeilijker.

· Laat iedere speler een keer de gehele oefening een keer voordoen.

· Stimuleer en beloon kan nooit genoeg zijn.

· Als ze op een gegeven moment de oefeningen onder de knie hebben vinden ze het alleen maar leuker worden.

Training 1: Oef. 2

Afwerkvorm met techniek. Kan met kleine en grote doeltjes. Afstand tussen de pionnen in het begin groot genoeg houden. Later steeds kleiner maken.
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Uitleg:

Bij pion 1 staan 4 of 3 spelers en bij pion staan ook 3 of 4 spelers. Bij ieder blauw driehoekje staan 2 spelers.

· De eerste speler die bij pion 1 vertrekt dribbelt tussen de pionnen door en bij de pion met een K kapt hij de bal af. Zoekt contact met de speler bij het blauwe driehoekje.

· Nu speelt hij de bal met binnenkantvoet in, de speler bij het blauwe driehoekje neemt de bal aan en scoort of hij scoort direct. 

· Degene die de bal voor gaf sluit achteraan bij het blauwe driehoekje 3 en degene die heeft afgewerkt sluit achteraan bij pion 2.

Uitleg:

· De eerste speler bij pion 2 dribbelt naar de pion en voor elke pion maakt hij een kapbeweging of een afdraaibeweging.

· Bij pion K, kapt hij de bal af en zoekt oogcontact met de speler bij het blauwe driehoekje.

· Nu speelt hij de bal met binnenkantvoet naar de speler bij het blauwe driehoekje, deze neemt de bal aan en probeert te scoren of hij scoort direct. Maar laat ze eerst de bal maar goed aannemen.

· De speler die de bal voor gaf sluit achteraan bij het blauwe driehoekje 4 en degene die de bal heeft afgewerkt sluit achteraan bij pion 1.

Coachmomenten:

· Bal kort aan de voet houden en kort om de pionnen heen met links en rechts.

· Op het juiste moment de bal afkappen. ( meter voor de pion )

· Goeie voorzet binnenkantvoet, juiste balsnelheid

· Goeie aanname en dan meteen afwerken op doel. Strak tegen het netje.

Tips:

· kan de pionnen ook zo neerzetten dat ze bij iedere pion de schaarbeweging of sleepbeweging kunnen oefenen.

Training 1: Oef. 3

Partijspel op 4 doeltjes: Veldafmeting 20 x 40 doeltjes op de lange zijde.





Uitleg:

Beide teams verdedigen 2 doeltjes, heb je nog 2 doeltjes meer dan kun je beide teams 3 doeltjes laten verdedigen. Meer doeltjes, meer scoren dus wordt het aantrekkelijker voor de jongens. Niet meer als 4:4, dus soms twee veldjes.

Coachmomenten:

· Tijdens het dribbelen proberen de bal kort aan de voet te houden.

· Stimuleer de 1 tegen 1 actie.

· Maakt er een speler een goeie afdraaibeweging of passeerbeweging laat dit dan duidelijk merken en beloon en stimuleer dit.

· Kijken waar de minste verdedigers staan daar kun je het makkelijkste scoren. Ruimte leren zien.

· Organisatie wegzetten in een ruitvorm. Constant herhalen

· Tijdens het schieten op de doeltjes met de binnenkantvoet of wreef trappen / mikken

· Nooit zomaar een bal weg schieten of trappen.

Tips:

· Als er niet genoeg doeltjes zijn pak je poortjes of nog beter pionnen, kun je de doeltjes ook wat groter maken.

· Maak duidelijke zijlijnen.

· Laat de jongens bij een uitbal in dribbelen, ingooien of inpassen

· Doe partijtjes tot de 3 of 5 dan blijven ze scherp en heb je ook de tijd om iets uit te leggen.

· Durf ook tijdens een partij situaties stil te leggen dan wordt het herkenbaar voor de spelers. Op vragende wijs naar een oplossing zoeken.

· zorg voor hesjes, als het kan beide teams hesjes aan. Dit is voor de spelers het duidelijkst.

Afsluiten trainen

Ruim gezamenlijk de materialen op en informeer bij de spelers hoe het gegaan is vandaag. Dit laatste is ontzettend belangrijk. Ze moeten alweer zin hebben in de volgende training .

Training 2: Oef. 1.

Trainingsvormen met techniek en passen binnenkantvoet.

     A
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Uitleg: ( praatje, plaatje en daadje )

Bij iedere pion staat een speler met een bal. Alle spelers werken op een lijn tussen de pion en het blauwe driehoekje. Nu kun je snel wat oefeningen doen bij de pion en het blauwe driehoekje. Tussen in dribbelen de spelers met de bal aan hun voeten of eventueel de schaar.

· Bal onder de voetzool afstoppen

· Binnenkantvoet afdraaien of afkappen

· Buitenkantvoet afdraaien of afkappen

· Achter het standbeen de bal terug kappen

· Overstap met links, lichaam tussen de pion en bal in plaatsen en dan de bal met rechts in de juiste richting meenemen.

· Passeerbeweging in de midden.

Oefenvorm 2:

De organisatie blijft hetzelfde alleen gaan we in tweetallen werken en hebben ze per tweetal 1 bal nodig. ( links en rechts oefenen )

· De speler bij pion B dribbelt naar het blauwe driehoekje hier maakt hij een afdraaibeweging of kapbeweging. Hierna dribbelt hij naar de pion waar hij gestart is. (pion B )

· Bij pion B kapt hij de bal af en speelt hem binnenkantvoet naar de speler bij pion A.

· De speler bij pion A dribbelt met de bal naar het blauwe driehoekje en maakt hier een afdraaibeweging of kapbeweging.. Hierna dribbelt hij naar de pion waar hij gestart is (pion A)

· Zo werken D en C ook samen en in de overige vakken ook.

Coachmomenten:

· Tijdens het dribbelen bal kort aan de voet houden. 

· Tijdens de afdraaibeweging en kapbeweging overdrijven, net of je schiet.

· Na de beweging snelheid maken.

· Voor je de bal gaat passen, kappen en dan oogcontact zoeken.

· De balaanname moet goed zijn, bal bij je houden.

· De speler die de bal ontvangt moet op zijn voorvoeten ingesteld staan.

· De inspeelpass moet met binnenkantvoet en de juiste balsnelheid

· Na de afdraai of kapbeweging kan je in het midden nog een passeerbeweging doen.

Tips:

· Je kan ook B en C laten samenwerken een keer ruilen.

· Met de afstanden tussen de pionnen kun je spelen. ( ligt aan het niveau )

· Ga zelf als trainer eens bij het blauwe driehoekje staan als verdediger

· Eerst de oef. Onder controle hebben en dan de snelheid opvoeren.

Training 2. Oef. 2.

Afwerkvorm met techniek oefeningen:

Kan op kleine en grote doeltjes of aan 1 kant een groot doel andere zijde klein doeltje



Materiaal:


2 grote doeltjes


16 dopjes


10 ballen


hoepels / draad


Oefeningen 2.


kapbewegingen


Binnenkant


Buitenkant


1.

Overstap


Oefening 1.


2.
slalommen


rondje om pion


laatste dopje schaar of


andere passeerbeweging


sleepbeweging naar links 


dribbelen met rechts 3x 


tikken met rechts en dan 


buitenkant rechts de bal 


naar rechts duwen en dan


afwerken.


Uitleg: ( praatje, plaatje en daadje )

Er gaan 4 spelers bij blauwe driehoekje 1 staan en 4 bij het blauwe driehoekje 2. Bij oefening 1 slalommen de spelers tussen de pionnen door. ( zet ze ver genoeg uit elkaar )

Bij oef. 2 slalommen ze ook telkens om de dopjes heen. Bij oudere F pupillen is dit kappen en bij de jongere ook slalommen alleen dan in een andere vorm.

In het doel komen vakken en zo stimuleer je de jongens om te mikken. Bijvoorbeeld rechtsboven is 100 punten. Kan ook de spelers om de beurt laten keepen.

Coachmomenten:

· Bal kort aan de voet houden tijdens het dribbelen.

· Zo kort mogelijk om de dopjes, zonder de dopjes te raken. Overdrijven met de bewegingen

· Links en rechts oefenen ook bij het schieten. Binnenkantvoet of wreef afwerken.

Tips:

· Je kan zelf met de afstanden gaan spelen tussen de pionnen. Ook de vorm hoe je de pionnen wegzet kan jezelf bepalen.

· Kan de laatste pion bij oef. Iets verder wegzetten zodat ze daar een schaar moeten maken en dan kunnen afwerken.

Training 2: Oef. 3.

Partijvorm: 4 tegen 4 op 2 kleine doeltjes veld afmeting 20 x 40 m


Materiaal:


6 pionnen


2 kleine doeltjes


4 rode en 4 groene hesjes


5 ballen

Uitleg: 4:4

Spelregels:

· Bal uit.  Intrappen of ingooien

· Drie corners strafschop vanaf het midden strak in het netje.

· Van achteruit de bal in dribbelen of passen

Coachmomenten:

· Stimuleer de spelers op 1:1 actie laat ze pingelen en dribbelen.

· Laat spelers niet zomaar een bal wegschieten, maar dribbelen of een andere oplossing.

· Bal schieten met binnenkantvoet of wreef en niet punteren

· Altijd organisatie wegzetten bij 4:4 in een ruitvorm. Constant bewaken.

· Stimuleer en beloon vooral na een goede actie, doelpunt, of passeerbeweging.

Tips:

· Je kan de partij ook in de breedte spelen.

· Doe telkens partijtjes tot de 5, dan blijft het leuk en houden ze de stand ook goed bij.

· Doe zelf ook mee kan je de spelertjes sturen.

· Kan de spelers ook een vaste man geven zo train je de 1:1 situatie

· Mag pas scoren als iedereen over de middenlijn is zo leer je dat ze aan moeten sluiten.

Afsluiting:

· Geef spelertjes opdrachtjes om het materiaal op te ruimen.

· Roep hierna iedereen bij elkaar en informeer bij de spelers hoe het gegaan is vandaag en geef ook je eigen mening.

· Sluit altijd op een positieve manier, zodat ze weer zin hebben in de volgende training.

Training 3: Oef.1.

Techniekvormen : ( denk aan het niveau )

Afstand tussen de gele pionnen 10 á 12 m geldt ook voor de blauwe driehoekjes.
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Oefening 2


schaarbeweging


sleepbeweging


rivelinio

Uitleg oefenvorm 1:

Bij alle pionnen met een 1 staan 2 spelers zonder een bal, bij de pionnen met een 2 staan ook 2 spelers en die hebben allemaal een bal aan de voeten.

· De speler die voorop staat bij de pion met bal past de bal naar de speler die voorop staat bij pion 1.

· De speler bij pion 1 neemt de bal aan en dribbelt naar het blauwe driehoekje A of B. Als de speler naar driehoekje A dribbelt dan loopt de speler die de bal heeft ingespeeld ook naar driehoekje A.

· Deze speler gaat hierop 50% verdedigen / druk zetten, maar hij pakt de bal niet af. Hij moet wel tot het dopje lopen.

· De speler met de bal aan de voet maakt een afdraaibeweging of kapbeweging naar binnen toe. Deze beweging moet hij inzetten als hij een meter voor het blauwe driehoekje is.

· De speler die de bal heeft ingespeeld sluit achteraan bij pion 1 en de speler die de kap of afdraaibeweging heeft gemaakt sluit achteraan bij pion 2.

· De spelers bij pion 1.a en 2.a en bij 1.b en 2.b doen dezelfde vorm. 

Uitleg oefenvorm 2:

De organisatie blijft hetzelfde als hierboven. Ook de ballen blijven aan de kant van de pionnen met een 2.

· De eerste speler bij pion 2 speelt de bal naar de speler bij pion 1, de speler bij pion 1 neemt de bal aan en probeert nu de speler die hem de bal heeft ingespeeld te passeren op de lijn van A en B. Hier is de speler van pion 2 nadat hij de bal heeft ingespeeld naartoe gelopen. Hij verdedigt alleen de lijn.

Coachmomenten:

· De bal met binnenkantvoet inspelen over de grond, hard en de juiste balsnelheid. Beter te hard dan te zacht. ( standbeen goed plaatsen, recht langs de bal )

· Balaanname, bal kort bij je houden, meteen speelklaar, speler op de voorvoeten staan.

· Tijdens het dribbelen proberen snelheid te houden en de bal kort aan je voet houden.

· De passeer of afdraaibeweging op tijd inzetten een meter voor de verdediger of blauwe driehoekje. Bal moet echt van richting veranderen en overdrijven.

Tips:

· Je kan de verdedigers bij oef. 2 op 100% laten verdedigen maar ook op 50%

· Laat de verdedigers bij oef 1tot aan het driehoekje lopen dan worden spelers pas beter.

Training 3. Oef. 2:

Pass en trapvorm: ( afstand 10 á 15 meter tussen de pionnen met een 2 ligt aan het niveau )



2
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A
Bij iedere blauw driehoekje staat een speler, de spelers aan zijde A hebben een bal. Ze proberen met binnenkantvoet de bal door het poortje te schieten. ( 2 rode rondjes )

De speler aan de andere kant neemt de bal goed aan tot aan de pion met een 2 en probeert dan door het poortje te schieten / mikken. ( links en rechts oefenen )

Coachmoment: ( praatje, plaatje en daadje )

· Zorg dat de spelertjes op hun voorvoeten staan en bewegen. 

· Verplicht de bal aannemen en bal kort bij zich houden, als het kan meteen speelklaar.

· Bij het trappen moeten ze wel trappen en niet duwen. Met been zwaaien 

· Zorg dat als de bal ingespeeld hebben naar de bal toe komen, hebben ze de bal teruggespeeld dan lopen ze weer achterwaarts naar de achterlijn. Dus zijn constant in beweging. Vooruit – achteruit en dit alles op de voorvoeten.
· Let er ook goed op dat de spelertjes hun standbeen goed zetten.

· Tijdens het trappen met het been door zwaaien.

· Aannemen spelen, aannemen spelen

· Zorg dat ze bal aannemen met de binnenkant van de voet en niet met de onderkant van de schoen. Kan de bal eronder door rollen.
Tips:

· Als het goed gaat kun je de afstand groter maken of de doeltjes kleiner.

· Laat spelers tellen hoe veel keer ze door het poortje schieten

· Kan de spelers ook op 3 á 5 meter van elkaar zetten en dan moeten ze ook door het poortje spelen. Alles moet dan direct worden gespeeld. Belangrijk is dan dat ze rekening houden met de balsnelheid op de voorvoeten bewegen en constant de beweging maken van in de bal en dan weer een stapje terug.

· Als het goed gaat maak er dan een wedstrijdvorm van. Welk 2 tal het eerst 50 x door het poortje schiet heeft gewonnen.

Training 3. Oef. 3:

Partijvorm 4:4 met 2 wedstrijddoeltjes: veld afmeting 20 x 40

Materiaal:

· Hesjes ( 5 witte en 5 groene )

· 6 dopjes of pionnen

· 2 F wedstrijddoeltjes

· 8 ballen





Spelregels:

· Ingooien of intrappen

· Hoekschoppen / corners nemen 

Coachmomenten:

· Stimuleer de spelers om te dribbelen en pingelen. 1 tegen 1 situatie

· Laat de spelertjes nooit zomaar een bal wegschieten

· Bal trappen met de binnenkant of wreef niet punteren.

· Maakt er een speler een goeie beweging laat dit dan ook horen.

· Organisatie wegzetten in een ruitvorm. Dit als trainer bewaken

· Vrijlopen zonder bal, niet achter een verdediger gaan staan.

· Binnenkant verdedigen

Tips:

· Kan met keepers werken en zonder keepers.

· Mag pas scoren als je over de middenlijn bent. ( 3 corners een strafschop )

· Er mag pas gescoord worden als het gehele team over de middenlijn is behalve de keeper. Dan moeten de spelers aansluiten.

· Als je zonder keepers werkt dan moeten de spelers constant kort verdedigen of druk zetten anders kan de aanvallende partij makkelijk scoren op een open doel

Training 4: Oef 1.

Techniekvormen in een driehoek of diagonaal werken.
Afstand tussen de dopjes 10 meter, maar je kan de afstand zelf groter en kleiner maken. Kijk naar het niveau. Is de techniek heel goed afstand kleiner, is het dribbelen  nog wat minder en de techniek ook dan de afstand groter maken.


Oefeningen 1.

  A.                                D    1.                         4.
Afdraai en kapbewegingen


Diagonale oefeningen.


B.
F.                           2.   6.
passeerbewegingen

    

schaarbeweging

 C.
sleepbeweging


E    3.
5.
zijwaartse kapbeweging

Uitleg: Praatje – Plaatje – Daadje

Overal waar een letter of een cijfer staat kan een speler gaan staan met een bal. In het laatste vaak wordt op dezelfde manier als in de eerste 2 vakken gewerkt.

Er wordt telkens in drietallen samen gewerkt en die werken in de vorm van een driehoek.

· De speler bij pion C dribbelt naar pion A, de speler bij pion A dribbelt richting driehoekje B en de speler bij driehoekje B dribbelt richting pion C.

· Zijn de spelers bij een meter voor de pion dan maken ze daar een afdraaibeweging of een kapbeweging en dan sturen ze de bal richting de volgende pion. De spelers werken in een driehoek.

· In ieder vak zijn telkens 6 spelertjes bezig met dribbelen en afdraai –en kapbewegingen.

· Iedereen werkt telkens in dezelfde richting, wel alle oefeningen beide richtingen in laten oefenen dan train je dus links en rechts!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
Coachmomenten:

· Laat de spelertjes tijdens het dribbelen de bal kort aan de voet houden. Met links en rechts dribbelen of binnenkant / buitenkant. Zoek hier zelf veranderingen in.

· Laat de spelertjes de beweging op tijd inzetten,  een meter voor de pion.
· Tijdens de beweging ook echt overdrijven, laat de spelertjes net doen of ze schieten en dan afkappen.

· Na de afdraai of kapbeweging snelheid maken, maar eerst het dribbelen en de beweging onder controle hebben en dan pas gaan versnellen.
· Na de afdraaibeweging in het midden een passeerbeweging laten oefenen. Schaar beweging of bal met rechts terughalen met rechts naar links tikken en met rechts meenemen, sleepbeweging enz.

Tips:

· Laat het een spelertje een keer voordoen.

· Train iedere week op deze oefeningen en dan in een iets andere vorm, blijft het leuk.

· Je kan ook de spelers bij het blauwe driehoekje weghalen en dan de spelers die diagonaal tegenover elkaar staan richting het blauwe driehoekje laten werken en bij het driehoekje maken ze dan een passeerbeweging. A en F dribbelen tegelijk naar het driehoekje en maken hier een schaarbeweging, links erover heen en rechts meenemen. Zie oefening 2.
· Ga zelf eens als een verdediger bij een dopje staan.


Training 4: Oef. 2

Lijndribbel 4:4 of 2:2

( veld afmeting 20 x 40  bij 4:4 en 15 x 20 bij 2:2 ligt ook aan het niveau.



Lijn A







Lijn B

Materiaal:

· 4 tot 8 pionnen

· 5 ballen

· 5 gele hesjes en 5 witte hesjes

Uitleg lijndribbel:

De blauwe driehoekjes verdedigen lijn A en de rode rondjes verdedigen lijn B. Als een spelertje met een rood rondje over lijn A dribbelt en zet dan zijn voet op de bal dan is het een punt.

Spelregels:

· Bal van achteruit in dribbelen of passen

· Bal over de zijlijn dan ingooien

Coachmomenten:

· Stimuleer het pingelen en dribbelen met de bal, vooral de 1:1 actie.

· Als de bal wordt overgespeeld binnenkantvoet of wreef en niet punteren

· Let op de balaanname van de spelertjes

· Laat de spelertjes niet zomaar een bal wegschieten, maar laat ze naar een oplossing zoeken.

· Bal moet wel over de lijn worden gedribbeld en niet worden geschoten.

· Geef de spelertjes ook aan waar de ruimte ligt. ( waar de minste spelertjes staan vooral voor de oudste F jes )

· Laat ze de beweging op het juiste moment inzetten als ze iemand willen passeren.

· Beloon en stimuleer de spelers na een goede actie of een mooi punt.

Tips:

· Achter lijn A en B kun je een neutraal vaak maken waar ze in kunnen dribbelen anders krijg je de discussie wat precies de lijn is.

· Doe zelf ook mee kan je het sturen en als jij dribbelt en passeert gaan de spelers dat ook doen.

Training 4: Oef. 3

Partijvorm 4:4 op 4 kleine doeltjes veld afmeting 20 x 40. Doeltjes op de lange zijde.





Uitleg:

Beide teams verdedigen 2 doeltjes, heb je nog 2 doeltjes meer dan kun je beide teams 3 doeltjes laten verdedigen. Meer doeltjes, meer scoren dus wordt het aantrekkelijker voor de jongens. Niet meer als 4:4, dus soms twee veldjes.

Coachmomenten:

· Tijdens het dribbelen proberen de bal kort aan de voet te houden.

· Stimuleer de 1 tegen 1 actie.

· Maakt er een speler een goeie afdraaibeweging of passeerbeweging laat dit dan duidelijk merken en beloon en stimuleer dit.

· Kijken waar de minste verdedigers staan daar kun je het makkelijkste scoren. Ruimte leren zien.

· Organisatie wegzetten in een ruitvorm. Constant herhalen

· Tijdens het schieten op de doeltjes met de binnenkantvoet of wreef trappen / mikken

· Nooit zomaar een bal weg schieten of trappen.

Tips:

· Als er niet genoeg doeltjes zijn pak je poortjes of nog beter pionnen, kun je de doeltjes ook wat groter maken.

· Hoekschoppen vanuit de midden laten nemen

· Mag pas scoren als de speler met bal over de middenlijn is.

· Kan iedereen een vaste man geven, krijg je meer de 1:1 situatie.

Afsluiting:

· Geef de spelers opdrachtjes om materiaal op te ruimen.

· Roep hierna de spelertjes bij elkaar en informeer hoe de training is gegaan. ( wat vond je ervan, wat vond je leuk of minder leuk)

· Geef je eigen mening geef aan wat er heel goed ging en  ook waar sommige nog op moeten trainen.

· Thuis oefenen en dan op een positieve manier afsluiten.

Training 5: Oef. 1:

Techniekvormen met afwerken. Kan op kleine en grote doeltjes.

A






B

Uitleg oefenvorm 1: ( blauwe driehoekjes zijn voor de scheiding )

Verdeel de groep in tweeën, de ene helft gaat naar pion A en de andere helft gaat naar pion B.

Het is de bedoeling dat de spelertjes slalommen tussen de pionnen door. Er zijn meerdere mogelijkheden.

· Voor de pion de bal afkappen of afdraaien

· Om de pion heen dribbelen.

· Binnenkantvoet kappen

· Buitenkantvoet kappen

· Overstap met links over de bal stappen, lichaam tussen bal en pion plaatsen en dan de bal met rechts meenemen.

· Bal onder de voetzool met rechts terughalen, met rechts op zij tikken en dan met links meenemen.

· Tussen de pionnen in de schaarbeweging oefenen of sleepbeweging

· Eerst de bal onder de voetzool terughalen en dan achter het standbeen de bal de juiste richting insturen.

Na het slalommen afwerken op het doeltje. Met links en rechts, binnenkantvoet of met de wreef.

CoachmomeCnten: ( praatje, plaatje, daadje )

· Bal kort aan de voet houden tijdens het dribbelen.

· De kapbeweging een meter voor de pion inzetten.

· De bal moet echt van richting veranderen tijden het kappen. 

· Alle bewegingen rustig uitlaten voeren en overdrijven. ( echt kappen )
· Tijdens het schieten standbeen goed laten zetten.

· Been door laten zwaaien tijdens het trappen van de bal.

Tips:

· Kan ook 3 pionnen in de kleine doeltjes plaatsen en zo moeten ze in de hoeken mikken.

· Kan ook bij A 1 oefening oefenen en bij B een andere oefening en dan de spelers rond laten werken.

· Kan  er ook wedstrijdvorm van maken. Welk team scoort er eerst 20 x. ( techniek )
Training 5: Oef. 2.

Trap en pasvorm met opendraaien onder weerstand ( 50% )


 A                                                                  B

E
  F

  D                                                                 C

Uitleg:

Dit is een oefening voor 6 á 8 spelers. Bij pion A en B liggen de ballen en bij deze pionnen staan 1 of 2 spelers. Bij de andere letters staan overal 1 speler.

· A speelt de bal naar C en B speelt de bal naar D.

· C neemt de bal aan of kaatst de bal op F, D neemt de bal aan of speelt direct op E.

· A en B zijn nadat ze de bal ingespeeld hebben richting het rode rondje gelopen en worden hier verdediger ( 50% ) bal niet afpakken.

· De spelers E en F proberen nu weg te draaien met de bal bij de verdedigers. Dit kan met buitenkantvoet of met binnenkantvoet. Zorg ervoor dat het lichaam tussen de bal en de verdediger blijft.

· A en B komen op de plaats van C en D, D en C komen op de plaats van E en F en E en F komen op de plaatsen van A en B.

Coachmomenten:

· A en B de bal hard inlaten spelen binnenkantvoet of wreef over de grond. Juiste balsnelheid.

· D en C moeten ingesteld staan op de voorvoeten en de bal eerst aannemen, bal kort bij je houden en dan de bal op de juiste snelheid inspelen op E en F.

· D en C kunnen de bal ook direct spelen op E en F, let op de balsnelheid.

· E en F maken eerst een vooractie en komen dan uit de dekking en dan draaien ze weg van de verdediger.

· Als ze open draaien zorg dat de bal dicht bij ze blijft en dat ze hun lichaam tussen de bal en de verdediger houden.

· Eerst rustig open draaien en later dit tempo verhogen.

Tips:

· Kan eerst ook zonder verdedigers de spelers bij E en F laten open draaien

· Kan er ook nog doeltjes bij zetten, achter pion A en B,  na het open draaien scoren.

· Kan ook echt laten verdedigen bij het open draaien.

· Met de afstanden kun je gaan spelen, kijk naar het niveau.

· Na het open draaien passeerbeweging laten maken en dan scoren.

Training 5: Oef. 3.

Partijvorm 4:4 op 2 kleine doeltjes, veldafmeting 20 x 40. Doeltjes op de lange zijde. Partijspel:





Uitleg:

Spelregels:

· ingooien of intrappen

· corners nemen of 3 corners een strafschop vanuit de midden. Strak in het netje.

· Partijtjes tot de 5

Coachmomenten:

· Organisatie wegzetten in een ruitvorm

· 1 tegen 1 situatie stimuleren te passeren

· binnenkant verdedigen

· passen met binnenkantvoet

· open draaien of een goede passeer of afdraaibeweging belonen en stimuleren

· Veld breed houden en vrijlopen zonder bal 

· Durf ook situaties stil te leggen tijdens de partij en leg het dan uit aan de spelers. Op vragende wijs, jongens oplossing laten zoeken.

Tips:

· Doe als trainer zelf mee om het aan te sturen.

· Mag pas scoren als de bal over de middenlijn is.

· Kan ook met grote doeltjes partijen

· Scoren uit een één twee telt voor 2 punten.

Afsluiting: Belangrijk!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

· Geef spelers opdrachtjes om gezamenlijk het materiaal op te ruimen.

· Informeer bij spelers hoe het gegaan is en vraag ook waarom???????

· Geef ook je eigen mening en sluit de training altijd positief af!!!!!!!!!!!!!!!

Training 6: Oef 1.

Techniekvormen op een lijn iedereen een bal. Afstanden 8 á 10 m ligt aan het niveau.


  B 
E
H


A                           C

F         
                    I


 D
G
J

Uitleg :

Bij iedere pion staat een speler met een bal. Elke speler werkt op een lijn zie de letters.

Oefeningen die kunnen worden aangeboden; ( Links en rechts oefenen )

· Binnenkantvoet afdraaibeweging of kapbeweging

· Buitenkantvoet afdraaibeweging of kapbeweging

· Bal onder de voetzool terughalen

· Bal achter het standbeen kappen

· Overstap met rechts en lichaam tussen de pion en bal plaatsen en dan met links meenemen.

· Met links over de bal stappen en met links buitenkantvoet de bal terug duwen.

Oefeningen na de afdraaibeweging of kapbeweging:

· Schaarbeweging

· Sleepbeweging

· Bal terughalen met links, met links naar rechts tikken en dan met rechts de bal meenemen.

· Dubbele schaarbeweging

· Tip top, met linkse voet op de bal gaan staan en met rechtse voet ook en dan meenemen.

· Met de onderkant van de voetzool over de bal gaan richting rechts en dan de bal met links meenemen.

Coachmomenten:

· Tijdens het dribbelen de bal kort bij zich houden en laat ze op verschillende manieren dribbelen, links rechts, binnenkant buitenkant. Alles op tempo denk aan niveau.

· Tijdens de kap of afdraaibeweging de spelertjes laten doen of ze gaan schieten en dan de bal in de juiste richting sturen. Overdrijven

· Na de draai of kapbeweging de jongens even laten versnellen ( wedstrijd echt )

· De passeerbeweging in het midden eerst rustig uit laten voeren en laten overdrijven. De bal moet van duidelijk van richting veranderen.

· Zorg dat de jongens de bewegingen steeds meer gaan perfectioneren. Daag ze uit!!!

Tips:

· Laat iedereen de bewegingen een keer voordoen zodat ze het de andere spelers kunnen laten zien. Kun je meteen de verschillen zien.

· Stel jezelf eens op als een verdediger in het midden of bij de pion.

· Je kan ook alleen de spelers A en C laten dribbelen met de bal en de spelers B en D lopen dan zonder bal en geven dan de hele tijd weerstand bij de pion waar A en B de afdraaibeweging maken. A en D starten in dezelfde hoek en B en C ook diagonaal staan de koppeltjes dan tegenover elkaar. Zo komt de aanvaller telkens een verdediger tegen.

Training 6: Oef. 2.
Afwerkvorm op 2 grote doelen: Kan ook op 1 grote en 2 kleine doeltjes. ( schuin mikken )

Afstand tussen blauwe driehoekje en gele pion 10 m. ( Niveau van de groep )



Materiaal


8 pionnen


2 grote doelen


A
10 ballen


1.


2.


B

Uitleg afwerkvorm 1.

Er staan 2 spelers bij de pion 1 en er staat 1 speler bij het blauwe driehoekje met een A. Verder kan er nog 1 speler keepen. ( om de beurt keepen is het eerlijkste )

· De speler die bij pion 1 staat speelt de bal in over 10 m naar de speler die bij het blauwe driehoekje staat met een 1.

· De speler bij het blauwe driehoekje kaatst de bal terug op de speler die hem de bal heeft aangespeeld.

· De speler die de bal terug krijgt werkt af op het doel.

· De kaatser gaat de bal halen en sluit achteraan bij pion 1. De speler die heeft afgewerkt wordt de kaatser bij het blauwe driehoekje

Uitleg afwerkvorm 2:

Er staan 2 spelers bij pion 2 en er staat 1 speler bij het blauwe driehoekje 2. Er kan nog 1 speler gaan keepen. ( om de beurt keepen is het eerlijkst )

· De speler bij pion 2 speelt de bal over 10 m naar de speler bij het blauwe driehoekje 2.

· Deze speler draait open en probeert te scoren.

· De speler van pion 2 komt nu op de plek bij het blauwe driehoekje en de speler bij het blauwe driehoekje sluit achteraan bij pion 2.

Coachmomenten:

· Zorg voor een goede inspeelpass. ( juiste balsnelheid met binnenkantvoet of wreef )

· Zorg voor een goede kaats en spelers op de voorvoeten ingesteld staan. ( vooractie )

· Spelers naar de bal toe laten komen en dan kaatsen of open draaien. 

· Bij het open draaien de bal kort bij je houden op de voorvoeten ingesteld staan.

· Degene die de bal inspeelt moet achter de bal blijven, anders kan hij niet afwerken.

· Tijdens het afwerken op doel, het been waar ze mee schieten door laten zwaaien en het lichaam voorover hangen.

· Standbeen goed langs de bal plaatsen.

Training 6: Oef. 3

Partijvorm op 1 groot E doeltje en 2 kleine. Krijg je de situatie 4:4 maar één partij heeft een keeper dus wordt het 4:3. 

4 tal zonder keeper verdedigt de 2 kleine doeltjes en veldafmeting 40 x 20.


Spelregels:

· ingooien of intrappen

· bal achter keeper uitdoen of in dribbelen

· Zonder corners / 3 corners strafschoppen of corners nemen

· Partij tot de 5 dan wisselen ook de partijen omdraaien.

Coachmomenten:

· organisatie wegzetten 4 tal in een ruitvorm

· 1:1 situatie stimuleren om uit te spelen

· Bal eruit halen als het aan één kant druk is geldt voor 4 tal

· Balaanname kort aan de voet houden, ballen hard inspelen op de juiste balsnelheid. Binnenkantvoet of met de wreef.

· Vrijlopen zonder bal en niet verstoppen achter een verdediger.

· Leg sommige situaties stil en laat iedereen dan stil staan. Nu uitleggen wat je gezien hebt of vragende wijs de spelers het probleem op laten lossen. 

· Stimuleer en beloon goede acties, mooie doelpunten, goed verdedigen alles waar je op getraind hebt de laatste weken en je ziet het laat dit de jongens dan merken.

Tips:

· Probeer alleen het 4 tal te coachen en later als dit goed gaat kun je het viertal met keeper gaan coachen.

· Mag pas scoren als de bal over de middenlijn is.

Afsluiten:

· Groepjes maken om het materiaal gezamenlijk op te ruimen.

· Spelers bij elkaar roepen en informeren bij spelers hoe het gegaan is. Laat de jongens hun mening geven dit is belangrijk. Geef ook je eigen mening en sluit de training altijd positief af.

Training 7: Oef. 1



A                                    B


C                                        D
Uitleg oefenvorm 1:

Bij iedere gele pion gaat 1 speler staan, maar met de pionnen met een letter erbij mogen 2 spelers staan.

Nu dribbelen er constant 4 spelers tegelijk richting het rode dopje. Bij het rode dopje en bij de pion waar je begonnen bent doen de spelers telkens de oefening. ( kappen, draaien )

Tussen de dopjes laat je de spelers dribbelen. ( links, rechts of binnenkant, buitenkant of de bal tussen de beide benen telkens kort tikken )

Oefenvormen: Links en rechts

· Bal onder de voetzool terughalen

· Binnenkantvoet afdraaibeweging of afkappen

· Buitenkantvoet afdraaibeweging of afkappen

· Bal achter het standbeen kappen

· Overstap met rechts. Lichaam tussen de bal en pion plaatsen en dan met links binnenkantvoet de bal meenemen.

· Na de kap of afdraaibeweging kunnen de spelers in het midden een passeerbeweging doen. Schaarbeweging, sleepbeweging, bal terug halen met rechts en met links meenemen.

Coachmomenten: Praatje, plaatje en daadje.

· Het dribbelen moet voortaan op een steeds hoger tempo. Links en rechts, binnenkant buitenkant, alleen links of rechts dribbelen.

· De afdraaibeweging of kapbeweging moet worden overdreven, dus de spelertjes moeten net doen of ze schieten en dan de beweging inzetten.

· Passeerbeweging de bal moet echt van richting veranderen. Naar de zijkant duwen.

· De beweging op het juiste moment inzetten een meter voor de pion en dan het lichaam tussen de bal en de pion plaatsen. Belangrijk zo kan de verdediger niet bij de bal.
Tips:

· Je kan de spelers ook rond laten werken zo maken ze heel de tijd zijwaartse afdraai of kapbewegingen.

· Je kan ook in één vak werken en bij iedere pion 2 spelers zetten. De eerste spelers dribbelen met de bal naar het rode rondje kappen de bal hier zijwaarts af en spelen de bal naar de 2de speler die bij de pion staat. Spelers lopen de bal telkens achterna. Iedereen werkt dus rond.

· Ga zelf eens als verdediger bij een rood rondje staan.

Training 7: oef. 2.

Afwerkvorm met techniek:

1
Oefeningen:


  K
Slalommen met 


Links en rechts.



4
Oefeningen:


Afdraaibewegingen


Kapbewegingen


Passeerbewegingen


Oefeningen


Afwerken op doel


Bal aanname


3

K

2

Uitleg:

Bij pion 1 staan 4 of 3 spelers en bij pion staan ook 3 of 4 spelers. Bij ieder blauw driehoekje staan 2 spelers.

· De eerste speler die bij pion 1 vertrekt dribbelt tussen de pionnen door en bij de pion met een K kapt hij de bal af. Zoekt contact met de speler bij het blauwe driehoekje.

· Nu speelt hij de bal met binnenkantvoet in, de speler bij het blauwe driehoekje neemt de bal aan en scoort of hij scoort direct. 

· Degene die de bal voor gaf sluit achteraan bij het blauwe driehoekje 3 en degene die heeft afgewerkt sluit achteraan bij pion 2.

Uitleg:

· De eerste speler bij pion 2 dribbelt naar de pion en voor elke pion maakt hij een kapbeweging of een afdraaibeweging.

· Bij pion K, kapt hij de bal af en zoekt oogcontact met de speler bij het blauwe driehoekje.

· Nu speelt hij de bal met binnenkantvoet naar de speler bij het blauwe driehoekje, deze neemt de bal aan en probeert te scoren of hij scoort direct. Maar laat ze eerst de bal maar goed aannemen.

· De speler die de bal voor gaf sluit achteraan bij het blauwe driehoekje 4 en degene die de bal heeft afgewerkt sluit achteraan bij pion 1.

Coachmomenten:

· Bal kort aan de voet houden en kort om de pionnen heen met links en rechts

· Op het juiste moment de bal afkappen. ( meter voor de pion )

· Goeie voorzet binnenkantvoet, juiste balsnelheid

· Goeie aanname en dan meteen afwerken op doel. Strak tegen het netje.

Tips:

· kan de pionnen ook zo neerzetten dat ze bij iedere pion de schaarbeweging of sleepbeweging kunnen oefenen. Bepaal dus zelf hoe je de pionnen plaatst.

· Geef zelf aan welke passeer of afdraaibewegingen je wil trainen.

Training 7: oef. 3.

Partijspel 4 tegen 4 op 2 kleine doeltjes veldafmeting 20 x 40.


Materiaal:


6 pionnen


2 kleine doeltjes


4 rode en 4 groene hesjes


5 ballen

Uitleg: 4:4

Spelregels:

· Bal uit intrappen of ingooien

· Drie corners strafschop vanaf het midden strak in het netje.

· Van achteruit de bal in dribbelen of passen

Coachmomenten:

· Stimuleer de spelers op 1:1 actie laat ze pingelen en dribbelen.

· Laat spelers niet zomaar een bal wegschieten, maar dribbelen of een andere oplossing.

· Bal schieten met binnenkantvoet of wreef en niet punteren

· Stimuleer en beloon vooral na een goede actie, doelpunt, of passeerbeweging.

· Zet duidelijke organisatie neer in een ruitvorm en bewaak dit als trainer

· Laat ze aan de binnenkant verdedigen

· Laat spelers vrijlopen zonder bal en zich niet verstoppen achter een bal

· Durf situaties stil te leggen tijdens de partij, laat iedereen dan meteen stil staan en leg dan duidelijk uit wat je goed of fout ziet gaan. Het beste is als je dit vragende wij doet richting de spelers. Dan gaan de spelers denken en komen hun met de oplossing en dat willen we juist hebben.

Tips:

· Ga zelf aan de slag met de vorm 4 tegen 4.

Afsluiting: Heel belangrijk 

· Groepjes maken om gezamenlijk materiaal op te ruimen

· Spelers bij elkaar roepen en de training afsluiten op een positieve manier net als al die andere trainingen.

Training 8: Oef. 1.

Partijvorm 4:4 met 2 wedstrijddoeltjes: veld afmeting 20 x 40

Materiaal:

· Hesjes ( 5 witte en 5 groene )

· 6 dopjes of pionnen

· 2 F wedstrijddoeltjes

· 8 ballen





Spelregels:

· Ingooien of intrappen

· Hoekschoppen / corners nemen 

Coachmomenten:

· Stimuleer de spelers om te dribbelen en pingelen. 1 tegen 1 situatie

· Laat de spelertjes nooit zomaar een bal wegschieten

· Bal trappen met de binnenkant of wreef niet punteren.

· Maakt er een speler een goeie beweging laat dit dan ook horen.

· Organisatie wegzetten in een ruitvorm. Dit als trainer bewaken

· Vrijlopen zonder bal, niet achter een verdediger gaan staan.

· Binnenkant verdedigen

Tips:

· Kan ze ook een keer vrij laten partijen zonder zelf veel aanwezig te zijn. Weinig of niet coachen zo kan je zien wat ze de laatste 7 trainingen hebben geleerd.

· Je kan ook zelf meedoen,  zo kan je ze sturen.

Afsluiting:

· Kom even terug op de laatste 8 weken en geef je mening en vraag ook de spelers naar hun mening.

Slotwoord:

Het zou goed zijn als alle trainers en leiders met deze organisatievormen aan de slag gaan. In het begin zal het niet altijd meevallen en de spelers zullen niet altijd gemotiveerd zijn, maar hoe vaker je op de techniek traint hoe beter de spelers worden.

Als spelers ergens goed in worden of zijn, dan vinden ze het vaak alleen maar leuk om deze oefeningen doen.

Verder is het heel belangrijk dat je de oefeningen steeds herhaalt zodat de spelers er aan gewent raken en de bewegingen gaan perfectioneren.

In deze trainingen zie je vanaf training 1 t/m training 8 constant dezelfde oefeningen terug komen, alleen worden ze vaak in een iets andere oefenvorm aangeboden.

Het gemakkelijkste is als je het trainingsboek uitprint in kleur, dan is de uitleg een stuk duidelijker.

Heb je als trainer / leider moeite om een oefening voor te doen, laat dan een speler de oefening voordoen aan de groep. Maar denk dan niet deze oefening die kan ik zelf niet, dus dan leer ik het de spelertjes ook niet.

Als de bewegingen, afwerkvormen, pass en trapvormen en partijvormen die je in deze trainingen tegenkomt aanbiedt aan de spelers dan ben ik ervan overtuigd dat alle spelers beter worden. Maar nogmaals om beter te worden zal je als trainer moeten  herhalen, herhalen.

Als er vragen of opmerkingen zijn over de trainingen dan kan je me altijd mailen, bellen of aanspreken.

Ik wens iedereen heel veel succes met het trainen en probeer de oefenvormen maar eens uit bij je eigen team. Loop je ergens tegen aan tijdens zo’n training laat het me even weten, dan proberen we dit samen op te lossen.

Iedereen nogmaals veel succes en bedankt voor jullie geweldige inzet voor de jeugd van Reusel Sport.

Sportieve groeten,

Jeugdcoördinator Jasper van Hoof.

