Trainingsvormen D-pupillen
De onderstaande trainingsvormen zijn gericht op met name D pupillen. Een training bestaat altijd uit 3 onderdelen. Voor de training is er het warmlopen (dit is geen officieel onderdeel van de training maar een trainingsvoorbereiding. Daarna is er een warming up, een kern (of leerfase) en de eindpartij (of toepassingsfase). 

De oefeningen zijn onderverdeeld in deze drie onderdelen.

Een goede training bestaat uit drie oefeningen die op elkaar aansluiten. Je kan er dus drie uitkiezen die bij elkaar passen, of oefeningen kiezen van jezelf en die combineren met deze oefeningen.
Hoe vaker spelers de bal krijgen op een training, hoe beter het is voor de ontwikkeling. De beste en leukste oefeningen zijn simpel met veel balcontacten. De truuk is de oefening aan te passen aan het niveau van de groep. Ze moeten er moeite mee hebben, maar toch ook succes boeken. Bij de differentiatiemogelijkheden staan manieren op oefeningen moeilijker of makkelijker te maken.

Bij elke oefening staat tevens de benodigdheden van elke training.

Bij elke oefening staan ook coachmomenten, dit zijn de zaken waarbij je op de coaching moet letten. Deze coachmomenten zijn gekoppeld aan het doel van de oefening, die je in de uitleg kan vinden.

Deze oefeningen zijn voldoende voor een heel jaar. Door de moeilijkheid te vergroten kan je de progressie stimuleren.

TIP:  zet zoveel mogelijk oefeningen voor de training uit. Oefeningen die op elkaar aansluiten gaan vaak uit van dezelfde organisatie
	Training pupillen/junioren (technisch gerichte training) ( 1 tegen 1   (diverse vormen 20 minuten)                                                                KERN/LEERFASE OF WARMING UP

	








	Uitleg:

In deze oefening worden diverse technieken getraind.  De oefening is zeer aantrekkelijk voor spelers, met name omdat het eindigt in een afrondvorm. Het coachen is met name gericht op de basistechnieken. Het inspelen en aannamen is de basis in de oefening. 

Uitleg oefening: de groep wordt in twee gedeeld en gaan bij bij beide oranje hoedjes staan. Een groep heeft de bal, de andere niet. De goaltjes staan met de rug naar elkaar. De speler met de bal passt in op de speler zonder bal. De speler zonder bal moet in de bal komen lopen en om de bal vragen. Vanaf het moment van inspelen mag de passer de bal proberen af te pakken. Beide spelers, zowel de verdediger als de aanvaller, moet proberen te scoren op een van beide goaltjes (ze mogen beide scoren op beide goaltjes). De 1 tegen 1 duurt maximaal 10 seconden omdat de aktie wel doelgericht moet zijn.  Na het afronden van de aktie sluit de speler aan bij de andere groep. 

De oefening werkt het best qua intensiteit met 4 a 6 spelers. Met meer spelers kan je beter de oefening tweemaal uitzetten.



	Benodigdheden:

· Twee stalen goaltjes

· Voldoende hoedjes

· Minimaal 4 ballen

Afmeting oefening:

Het veld is ongeveer 7 bij vier meter als startafmeting


	Coachmomenten:

· Goed in de bal lopen totaan de aanname

· Strakke goede inspeelpass op het goede been

· Aanname binnenkant voet

· 1 tegen 1 aktie (versnellen op moment van passeren)

· Gerichtte aktie naar een van beide goaltjes

Extra coachmomenten (differentiatie)

· Goede ingooi (twee voeten op de grond)

· Borstaanname (bal gecontroleerd voor de voeten leggen)

· Bij 2 tegen 2 richten op de loopactie van de persoon zonder bal (loopaktie zonder bal)
	Differentiatiemogelijkheden:

· maak het speelveld groter of kleiner

· ipv elkaar inspelen kan je spelers laten ingooien en controleren met de borst.

· Verlaag de hoeveelheid seconden dat er gescoort moet worden

· Als alles goed loopt kan je ook 2 tegen 2 doen




	Training pupillen/junioren (technisch gerichte training) ( 1 tegen 1 inclussief omschakeling    (10 minuten)                                                KERN/LEERFASE OF WARMING UP

	






	Uitleg:

In deze oefening wordt de 1 tegen 1 getraind, zowel verdedigend als aanvallend. 

Uitleg oefening: de groep staat in een rij te wachten bij de oranje pion (let op, niet meer dan 6 spelers anders de oefening dubbel uitzetten). Een speler start als verdediger. Twee stalen goaltjes staan om 20 meter van de pion naast elkaar met 3 meter ertussen.

De aanvaller probeert de verdediger te passeren en te scoren. De twee goals stimuleren zowel links als rechts passeren. Vanaf het moment dat de aanvaller schiet is hij meteen de verdediger geworden (omschakelen) en mag de volgende meteen starten. De verdediger van de eerste ronde pakt de bal en sluit aan bij de aanvallers. 

De oefening is bijzonder intensief. De aktie moet doelgericht zijn en daarom is het belangrijk dat spelers niet gaan uitwijken in hun aktie. Je kan een tijdslimiet hanteren van 5 seconden. 



	Benodigdheden:

· Twee stalen goaltjes

· Voldoende hoedjes

· Minimaal 4 ballen

Afmeting oefening:

Het veld is ongeveer 7 meter breed. Het oranje start hoedje staat ongeveer 20 meter van de goals vandaan


	Coachmomenten:

· 1 tegen 1 aktie (versnellen op moment van passeren)

· Links en rechts passeren

· Gerichtte aktie naar een van beide goaltjes

· Snel omschakelen na het schieten

· Verdedigend 1 tegen 1 (niet happen, goed kijken)


	Differentiatiemogelijkheden:

· Verleng de lengte van de aktie door het verhogen of verlagen van de afstand van het hoedje tot de goaltjes

· De goaltjes dichter bij elkaar (hou wel minimaal 2 meter ertussen)



	Training pupillen/junioren (technisch gerichte training) (akties op twee grote goals)  (diverse vormen 30 minuten)                                                                 KERN/LEERFASE

	








	Uitleg:
In deze oefening worden diverse technieken getraind. Er zit een opbouw in de oefening, bedoeld om te spreiden over meerdere  trainingen. Op het plaatje staat de basis opstelling. Bij de oranje hoedjes staan de spelers, een groep heeft alle ballen. Bij alle oefeningen draaien de spelers door na elke aktie. Keepers regelmatig wisselen.

Oefening 1: Inschieten; de speler met de bal speelt naar de speler zonder bal die de bal na een aanname mag schieten op een van beide goals. Het inspelen, inlopen en de aanname staan centraal. Spelers kunnen tweebening schieten. 

Oefening 2: Zelfde oefening als 1, alleen nu is de inspeler vanaf het moment van inspelen tevens de verdediger. Wanneer hij de bal afpakt mag hij ook scoren.

Oefening 3: Zelfde oefening als oefening 2. Alleen nu plaats je voor beide doelmannen een extra verdediger die alleen mogen handelen als een speler zijn kant op komt (hij komt dus niet verder dan een meter of drie van zijn goal vandaan). De inspeler is tevens de verdediger. Als de speler die de bal aanneemt dus snel handeld heeft hij een 1 tegen 1, handelt hij langzaam komt er een extra verdediger bij (de persoon die de bal inspeelde). Een speler mag eerst voor de ene goal gaan (de extra verdediger meelokken), dan kappen en afronden op de andere goal (1 tegen 1)

	Benodigdheden:

· 1 grote verplaatsbare goal

· Voldoende hoedjes

· Minimaal  8 ballen

Afmeting oefening:

De grote goals staan minimaal 25 meter uit elkaar


	Coachmomenten:


· Goed in de bal lopen totaan de aanname

· Strakke goede inspeelpass op het goede been

· Aanname binnenkant voet

· 1 tegen 1 aktie (versnellen op moment van passeren)

· Gerichtte aktie naar een van beide goals

· Afrondtechnieken (wreeftrap, plaatsen van de bal)

· Keuzes in het veld voor passeren

· Afronden met het been waar de aktie uitkomt.

· Borstaanname

· Ingooi

· Handelingssnelheid
	Differentiatiemogelijkheden:

Oefening 1:

· In plaats van inspelen, ingooien en controle met de borst

· Pionnen een meter van de palen zetten ipv een keeper voor gericht laag afronden. 

Oefening 2:

· Hoedjes dichter of verder van elkaar zetten

· In plaats van inspelen, ingooien en controle met de borst


Oefening 3:

· Goals dichter of verder van elkaar

· Hoedjes dichter of verder van elkaar zetten

· In plaats van inspelen, ingooien en controle met de borst

	Training pupillen/junioren (technisch gerichte training) ( aanvallend koppen op twee grote goals)  (15 minuten)                                                                         KERN/LEERFASE

	










	Uitleg:
In deze oefening wordt op een leuke manier het koppen getraind. Koppen vinden spelers vaak moeilijk. Dat heeft twee redenen: het eerste is dan veel spelers nooit goed hebben leren koppen en de bal op hun hoofd krijgen in plaats van op hun voorhoofd. Dat eerste doet veel pijn en zorgt voor angst. Het tweede is dat spelers niet de juiste techniek gebruiken. Koppen doe je vanuit je middel, niet met alleen je hoofd. Je hele bovenlichaam beweegt mee met het koppen.

De oefening bestaat uit 4 stations (A, B, C en D). Bij alle vier de stations staan spelers, alleen bij A en C hebben ze een bal. Bij B en D is er geen bal. De spelers bij B en D lopen in naar de goal waar de spelers van A en C een bal aangooien. De spelers moeten dan koppen op de goal, gericht en geplaatst. 

De spelers draaien door na elke bal. A gaat naar B, B gaat naar C etc. De speler die kopt neemt zijn eigen gekopte bal mee. 

Let goed op de koptechniek, het koppen vanuit de middel. Ook het aangooien moet goed zijn (net voor de speler) zodat hij goed de bal kan plaatsen (dat laatste leert de spelers ook de theorie dat een goede voorzet voor een kopper moet uitkomen). 



	Benodigdheden:

· 1 grote verplaatsbare goal

· Voldoende hoedjes

· Minimaal  8 ballen

Afmeting oefening:

De grote goals staan minimaal 25 meter uit elkaar


	Coachmomenten:


· Goed in de bal lopen 

· Goed aangooien

· Juiste koptechniek

· Verschil uitleggen tussen aanvallend koppen (gericht) en verdedigend koppen (hoog weg). 

· Geplaatst koppen
	Differentiatiemogelijkheden:

· Aangooien als ingooi

· In plaats van koppen uit de lucht op de goal schieten

Voor de lol:

Als spelers het goed doen kan je de laatste minuten voor de lol een omhaal oefenen. 



	Training pupillen/junioren (inzicht gerichte training) ( twee tegen twee grote goals)  (20 minuten)                                                                                                   KERN/LEERFASE

	










	Uitleg:
In deze oefening wordt het twee tegen twee getraind (of eigenlijk de counter).  De grote goal staat op de middenlijn.

De spelers worden gesplitst in twee groepen (A en C). De spelers bij de vaste goal hebben de bal. Zij passen de bal op twee inlopende spelers vanaf de verplaatstbare goal en gaan vervolgens met zijn tweeen er achteraan. Er ontstaat dus een twee tegen twee situatie.

De spelers moeten de situatie uitspelen, maar daarbij moet rekening gehouden worden met buitenspel. De trainer houdt dat in de gaten. 

De oefening stimuleert het maken van akties, maar met name het lopen zonder bal van de speler die de bal niet heeft. 

Extra aandachtspunten zijn de lange hoge bal en de aanname van de speler. De vooraktie van de speler zonder bal. Wanneer de bal afgepakt wordt door een van de verdedigers mogen zij ook scoren.

Er zit een tijdslimiet aan deze oefening, immers er moet snel gehandeld worden. De aktie moet gericht zijn op de goal. 



	Benodigdheden:

· 1 grote verplaatsbare goal

· Voldoende hoedjes

· Minimaal  8 ballen

Afmeting oefening:

De verplaatsbare goal staat op de middenlijn. 


	Coachmomenten:


· Goed in de bal lopen 

· Goed inspelen

· Loopaktie zonder bal

· Een tegen een
	Differentiatiemogelijkheden:

· Laag en goog inspelen

· Afstand vergroten en verkleinen

· Buitenspel weglaten (let wel op dat de aktie dan wel doelgericht blijft.).

 


	Training pupillen/junioren  ( eindpartij)    (30 minuten)                                                                                                                                              KERN LEERFASE/TOEPASSINGSFASE

	









	Uitleg:
In deze oefening wordt er 7 tegen 7 gespeeld in een dubbele ruit (spelers kennen deze als een dubbel spekkie). Er is dus een spits, midmid en verdediger (in balbezit), bij balverlies speelt is de spits een midmid, de midmid een verdediger en de verdediger de keeper. Daarnaast telt een team een linksbuiten, rechtsbuiten, linksback en rechtsback.

Het veld wordt smaller gemaakt door de 16 meterlijn door te trekken (of de D cornerpunt doortrekken). Hierdoor worden de ruimtes kleiner en komen spelers meer in de bal. Het stimuleert ook samenspel omdat er minder ruimtes zijn om met de bal te lopen.

In de oefening kan je coachen op heel veel dingen. Let op dat je er niet teveel kiest, neem een of twee coachdoelstellingen (die je met name in wedstrijden mis ziet gaat). 

De oefening is met name gericht op goed gebruik maken van de ruimte (niet tevele in de bal aanbieden), lopen zonder bal, strakke inspeelpass, goede coaching en uiteraard de afronding. In de coaching moet je het onderling coachen en balbezit houden altijd gebruiken als leidraad.

In deze oefening coach je situatief. Dat houdt in dat je van tevoren afspreekt dat als je het spel stil legt iedereen blijft staan waar hij staat. Zo kan je aan de hand van voorbeelden en de situatie uitleggen hoe het moet en wat de opties zijn.

	Benodigdheden:

· 1 grote verplaatsbare goal

· Voldoende hoedjes

· Minimaal  1 bal

· 7 hesjes

Extra tip:

Leg voldoende ballen om het veld heen heen zodat er geen tijd verloren gaat aan ballen halen. 


Afmeting oefening:

De verplaatsbare goal staat op de middenlijn.
	Coachmomenten:


· Goed in de bal lopen 

· Goed diep inspelen

· Loopaktie zonder bal

· Breed en smal maken van het veld
· Onderlinge coaching (‘in de rug’ en ‘tijd’)
	Differentiatiemogelijkheden:

· In de kern kan je met 3 of 2 keer raken werken, in de eindoefening mag dat niet.

 


	Training pupillen/junioren  ( positiespel 4:2 EN 5:3)    (25 minuten)                                                                                            WARMING UP/KERN LEERFASE/TOEPASSINGSFASE

	










	Uitleg:
Bij de oudere jeugd ligt de nadruk op de handelingssnelheid (een, twee keer raken), bij de jongere jeugd vooral hoe je omgaat met de ruimte en hoe je staat in het veld. Wisselen om de 3 minuten.

4 tegen 2:
Het veldje wordt uitgezet met 4 hoedjes (ongeveer 10 bij 10). Deze afmeting is een basis waaruit je start. Afhankelijk van het niveau van de groep maak je het veldje groter of kleiner. Bij de oefening moeten de vier spelers zo vaak mogelijk naar elkaar overspelen. Bij 5 keer overspelen hebben ze een punt. De verdedigers in het midden hebben een punt als ze de bal over een lijn heendribbelen. Je coacht alleen de balbezittende partij en in de jongere jeugd gaat het met name over dat je meebeweegt over de lijn (aanbieden) en dat je opengedraaid staat als je de bal ontvangt (met je rug naar de lijn zodat je de bal naar beide kanten kan spelen). Het meebewegen, zien waar de ruimte ligt (zowel bij het spelen als het aanbieden) en het open de bal aannamen zijn de punten.

5 tegen 3
Het positiespel is grootendeels hetzelfde. Wel is het veld groter (13 bij 13 meter als startpunt) en komt er bij de balbezittende partij een middenman bij. Dat heeft als extra moeilijkheid dat de bal zowel lang als kort weggespeeld kan worden. De middenman moet goed in de ruimte lopen en dient zich weinig aan te bieden aan de zijkant. Hoe loop je vrij, loop je gaten van een ander dicht etc. 

	Benodigdheden:

· Voldoende hoedjes

· 2 of 3 hesjes

Extra tip:

Leg voldoende ballen om het positiespel heen zodat er geen tijd verloren gaat aan ballen halen. 

Afmeting oefening:

Afhankelijk van niveau team (zie uitleg)

	Coachmomenten:


· Meebewegen op lijn

· Opengedraaid aannemen

· Aanname met twee benen (geen buitenkant voet) zodat de bal ten alle tijden na de aanname voor de speler ligt

· Onderlinge coaching (‘in de rug’ en ‘tijd’)
· Gene hoge ballen
· Simpele oplossing kiezen

	Differentiatiemogelijkheden:

· Veld groter en kleiner maken

· Met pionnen net buiten het veldje goaltjes maken waarin de verdedigers vanuit het vak kunnen scoren met balverlies (maakt het aantrekkelijker voor de middenmensen)

· Veld veranderen in klein rechthoek (met dus een lange zijde en een korte zijde)

 

	Training pupillen/junioren  ( verplaatsen van het spel 7:7) (25 minuten)                                                                                                                KERN LEERFASE/TOEPASSINGSFASE

	







	Uitleg:
Deze oefening is er op gericht om het spel te verplaatsen van de ene kant van het veld naar de andere kant van het veld. In de oefening ligt de nadruk op balbezit en het openen van het spel. De oefening kan ook met 6 tegen 6 of 5 tegen 5 gespeeld worden.

In feite is het een partijspel. Op de lange zijde van het veld staan de goals ver uit elkaar. Een team kan op beide goals scoren. In de praktijk merk je dat er gericht wordt op een goal. Wanneer een team vastloopt kan het openen naar de andere kant van het veld (met een lange bal, of via de mensen die in het midden staan). Het behouden van balbezit is erg belangrijk, het durven terug te gaan om naar de andere kant te spelen is ook een belangrijk onderdeel. 

Deze oefening kan je ook spelen in ondertal en overtal. Ook kan je de oefening spelen met een zgn kameleonspeler (deze speler speelt mee bij de partij met balbezit zodat de balbezittende partij altijd een overtal heeft) . Belangrijke onderdelen zijn het breed houden van het veld in balbezit, positioneel goed staan en  voor de centrale mensen de bal opengeraaid aannemen. 

In deze oefening coach je situatief. Dat houdt in dat je van tevoren afspreekt dat als je het spel stil legt iedereen blijft staan waar hij staat. Zo kan je aan de hand van voorbeelden en de situatie uitleggen hoe het moet en wat de opties zijn. 

	Benodigdheden:

· Voldoende hoedjes

· 7 hesjes en een anderkleurig hesje (voor kameleon)

Extra tip:

Leg voldoende ballen om het positiespel heen zodat er geen tijd verloren gaat aan ballen halen. 

Afmeting oefening:

40 bij 25 meter

	Coachmomenten:


· Opengedraaid aannemen

· Balbezit gaat voor

· Onderlinge coaching (‘in de rug’ en ‘tijd’)
· Openen waar mogelijk
· Simpele oplossing kiezen
· Breed houden van het veld

	Differentiatiemogelijkheden:

· Veld groter en kleiner maken

· Overtal en ondertal

· Kameleon speler

· Middenmensen 3 keer raken

 


	Training pupillen/junioren  ( pass en trapoefening) (20 minuten)                                                                                                                                                                    WARMING UP

	









	Uitleg:
Speler A speelt de bal in op speler B, deze kaatst de bal terug op de inkomende speler A die op zijn beurt de bal opent naar speler C. Speler C kaatst de bal terug op de inkomende speler B, die om de pylon is gesprint, deze passt de bal naar speler D. 


Aan het begin staan bij één pylon 3 spelers, bij de andere pylonen 2 of 1.

Totaal aantal spelers is dus minimaal 8, maar 9 spelers is beter.

Er word begonnen bij speler A, die de bal inspeelt op B, deze kaatst terug op A en deze opent naar C. Het is dus korte kaats, lange inspeelpass, korte kaats, lange inspeelpass.

Heel belangrijk onderdeel van de oefening is dat de ontvangende speler voordat de bal gepasst wordt al in de bal komt lopen en er ook aktief mondeling om vraagt. 

Er kan van speelrichting veranderd worden, om beide benen in de oefening terug te laten komen.

De oefening vergt een grote concentratie. 

Wanneer de oefening bekend is bij de spelers, is het ook een uistekende intrapoefening voor een wedstrijd. 



	Benodigdheden:

· Voldoende hoedjes

Afmeting oefening:

20 bij 20 meter

	Coachmomenten:


· Goed de bal vragen
· Aanbieden voor de pass gegeven is
· Strakke inspeelpass
· Strakke kaats
· Inspelen op juiste voet

	Differentiatiemogelijkheden:

· De lange lage pass kan je ook hoog doen met borstaanname, of de lange pass met de buitenkant spelen. 

· Het veldje kan je iets groter maken of iets kleiner

 


	Training pupillen/junioren  ( partij vorm gericht op schieten onder druk en omschakeling)  (25 minuten)                                              KERN LEERFASE/TOEPASSINGSFASE

	








	Uitleg:
In deze oefening staan twee grote goals relatief dicht op elkaar (ongeveer 30 a 35 meter). Het veld wordt ook smaller gemaakt door de 16 meter door te trekken of (bij 6 tegen 6) de D cornerplek doortrekken.

Er worden twee teams van gelijke aantallen gemaakt. 

De partijvorm wordt gespeeld zonder keeper. Vanuit bijna elke hoek kan een speler rechtsreeks op de goal schieten. Zijn tegenstander zal dus zeer fel moeten dekken en weinig ruimte moeten geven.

Het goede aan de oefening is dat spelers vaak onder hoge druk moeten schieten. De dekking is strak en de ruimtes zijn klein. Maar zonder keeper is een redelijk schot ook vaak een doelpunt (dus een succeservaring). 

Het belangrijke van de oefening is dat deze spelers stimuleert om akties te maken en te schieten. Tevens stimuleert het spelers om strak te dekken en snel weer je eigen tegenstander te vinden.

Deze oefening is vooral sterk als eindpartij na een afrondingsvorm of 1 tegen 1 techniek vorm. Let wel op dat samenspel niet vergeten wordt. De bedoeling is op samen iemand waar dan ook vrij te spelen zodat hij kan schieten.



	Benodigdheden:

· 1 grote verplaatsbare goal

· Voldoende hoedjes

· Minimaal  8 ballen

· 7 hesjes

Extra tip:

Leg voldoende ballen om het positiespel heen zodat er geen tijd verloren gaat aan ballen halen. 


Afmeting oefening:

De verplaatsbare goal staat pakweg 16 meter van de 16 meterlijn.
	Coachmomenten:


· Goed in de bal lopen 

· Goed inspelen

· Loopaktie zonder bal

· Een tegen een
· Onderlinge coaching (‘in de rug’ en ‘tijd’)
	Differentiatiemogelijkheden:

· Laag en goog inspelen

· Afstand vergroten en verkleinen

· Buitenspel weglaten (let wel op dat de aktie dan wel doelgericht blijft.).

 


	Training pupillen/junioren  ( 4 tegen 4 basisvorm) (25 minuten of hele training (in toernooivorm)                                                                                                     KERN LEERFASE

	










	Uitleg:
Het 4 tegen 4 is de belangrijkste basisvorm bij het trainen. In deze vorm komen alle elementen van voetbal terug. Alle basistechnieken als passen, aannemen, akties maken, scoren etc.

Het 4 tegen 4 veld bestaat uit ene veldje van 20 bij 30 meter. Op de korte zijde (20 meter) wordt in het midden een 4 tegen 4 goaltje geplaatst. Wanneer deze niet beschikbaar zijn kan je ook twee stalen goaltjes tegen elkaar zetten. Kies nooit voor maar een goaltje, dan is de succeservaring weg en de oefening wordt meteen veel minder intensief.

Er wordt gespeeld in een ruitformatie (enkel spekkie). Er is geen ingooi, maar een intrap en er wordt gespeeld zonder keeper. 



	Benodigdheden:

· 2 4 tegen 4 goals (of 4 stalen goaltjes)

· Voldoende hoedjes

· Minimaal  1 ballen

· 4 hesjes


Extra tip:

Leg voldoende ballen om het spel heen zodat er geen tijd verloren gaat aan ballen halen. 


Afmeting oefening:

20 bij 30 meter
	Coachmomenten:


· Goed inspelen

· Loopaktie zonder bal

· Een tegen een
· Onderlinge coaching (‘in de rug’ en ‘tijd’)
	Differentiatiemogelijkheden:

 


	Training pupillen/junioren  ( afrondoverzichtoefening met passvorm)  (25 minuten)                                                                                                                         KERN LEERFASE

	











	Uitleg:
In deze oefening wordt een aanvalsvorm getraind die voorkomt in het 433 systeem. Het mooie aan deze oefening is dat het met veel spelers uit tevoeren is. De minimumaantal is echter 9 spelers (8 spelers bij de vier hoedjes en een keeper. De oefening is niet gericht op schiettechniek, maar op passing, positie kiezen, aannames en overzicht. Alle ballen liggen bij positie A

Speler A passt op een al inlopende speler C, die hem kaatst in de loop van speler D. Speler D stuurt in een keer speler B weg die al diep aan het lopen is (zet een mikhoedje neer). Speler C en D kiezen positie net buiten de 16 meter. Speler B mag de bal eenmaal aanraken voor hij met de voorzet komt. Hij moet de bal bij die ene keer aanrekken iets naar binnen leggen (in het meest ideale scenario komt hij uit waar de rand 16 de achterlijn raakt ( zet daar een hoedje neer). Vanaf de achterlijn legt hij de bal dan laag of hoog op de inlopende speler C of B. Hierna schuift speler A naar B, naar C, naar D etc

De moeilijkheid ligt hem in het inlopen voordat de bal is gespeeld (bij A, C en D) het verschil in in de voeten spelen (bij C) en in de loop spelen (bij D en B). Het moment vlak voor de voorzet is belangrijk dat de speler van buiten naar binnen loopt (de rode lijn is dus fout). Alleen zo heeft hij het overzicht voor de voorzet. De inlopende spelers moeten leren van buiten de 16 in te komen, als ze er al staan is het in de praktijk makkelijk verdedigen. 



	Benodigdheden:

· 1 grote goal

· Voldoende hoedjes

· Minimaal  8 ballen


Extra tip:

Leg voldoende ballen om het positiespel heen zodat er geen tijd verloren gaat aan ballen halen. 


	Coachmomenten:


· Goed in de bal lopen 

· Goed inspelen

· Loopaktie zonder bal

· Passen in de voeten of in de loop
· Voorzet vanaf de achterlijn
· Kijken voor de voorzet
· Voorzet in de loop van inlopende spelers
· Keuzes voor lage of hoge voorzet

	Differentiatiemogelijkheden:

· Je kan een verdediger toevoegen

· Station A en D kan je samenvoegen tot een station. Dan paast A in op C en kaats C terug op A en die speelt diep op B.

· Die diepepass kan een hoge paas zijn (moeilijkere controle voor B)

· B kan de bal 3 keer aanraken in plaats van 2.

· Afstand tussen de pionnen vergroten of verkleinen

 


	Training pupillen/junioren  (afrondoverzichtoefening met passvorm)    (20 minuten)                                                                                     KERN LEERASE/TOEPASSINGSFASE

	











	Uitleg:
deze afrondoefening is gericht op afrondtechniek. De opzet is simpel en zo gemaakt dat het team weinig stil staat (iets wat vaak een probleem is bij het afronden). 

In feite zet je een normale afrondoefening dubbel uit (dus op twee grote goals). De spelers roteren van A naar B naar C naar D. Positie A en C (naast de goals) hebben alle ballen. Op elke positie moeten 2, 3 of 4 spelers staan.

Speler A passt in op de inlopende speler D (pass mag pas plaatsvinden als speler erom vraagt) die in een keer afrond en de bal daarna meeneemt naar positie A. Tegelijkertijd speelt speler C in op de inlopende speler B die afrond en de bal meeneemt naar C. Het tempo van deze oefening kan vrij hoog liggen. 

Bij het afronden kan je diverse technieken trainen. Binnenkant voet geplaatst afronden (in de hoeken), de wreeftrap of schieten met je buitenkant. 

Door de dubbele vorm schieten spelers tweemaal zo vaak dan normaal én deze oefening kan ook bij koud weer goed gedaan worden.

Een leuke eindvorm is de keepers verbieden in de vijf meter gebieden te komen (bij de verplaatsbare goal moet je een hoedje neerzetten. Hierdoor kunnen spelers de ‘lob over de keeper’ oefenen. 

	Benodigdheden:

· 1 grote verplaatsbare goal

· Voldoende hoedjes

· Minimaal  8 ballen


Afmeting oefening:

Standaardafstand: 40 meter tussen beide goals
	Coachmomenten:


· Goed in de bal lopen 

· Goed inspelen

· In het midden voor de goal uitkomen

· Juiste techniek (technische aanwijzigingen

· Controle (bij hoge ballen)
· Juiste keuzes bij het schieten (laag hoog, geplaatst)
· Lobtechniek (stiften)
	Differentiatiemogelijkheden:

· Afstand tussen de goals vergroten

· De posities C en A aan de andere kant van de goal zetten en de posities D en B andersom in laten lopen. Hierdoor komt de bal vaak op de andere been.

· Loboefening

· Een keer controleren voor het schieten

· Hoog inspelen, borstcontrole voor het schieten.

· Bal aangooien zodat de inlopende speler hem voor het stuiten moet schieten (uit de lucht)

 


	Training pupillen/junioren  (2 tegen 2 partijspel )  (25 minuten)                                                                                                                                                                    KERN LEERFASE

	








	Uitleg:
deze afrondoefening is gericht op 1 tegen 1 en bewegen zonder bal. De intensiteit van de oefening is zeer hoog.  

Het veld is 10 bij 15 meter. Op de korte zijden staan staat een stalen goal.

Het team speelt korte partijen van 5 minuten. Neem dus de partijen de tijd om te wisselen (probeer een arbeidsrust verhouding te krijgen van 2 staat tot 1, dus 5 minuten spelen en 2,5 minuut rust).

Coach met name op de keuzes, het 1 tegen 1. Maar coach niet situatief. Deze oefening is belangrijk om zijn intensiteit en creativiteit van de spelers. 

Deze oefening kan het makkelijkste in toernooivorm worden uitgezet dus meerdere partijen tegelijkertijd.

 

	Benodigdheden:

· 2 stalen goaltjes

· Voldoende hoedjes

· Minimaal  1 bal


Afmeting oefening:

10 bij 15 meter
	Coachmomenten:


· Aaname
· Passing
· 1 tegen 1 keuze vs samenspel
· Loopactie zonder bal
	Differentiatiemogelijkheden:

· Groter en kleiner maken van het veld




	Training pupillen/junioren  (teambuilding oefeningen )  (5 minuten)                                                                                                                                                        TUSSENDOORTJE

	


	Uitleg:
deze oefeningen hebben niet (allemaal) direct een voetbalachtergrond. Maar ze zijn zeer leuk om tussendoor met je team te doen. Het zorgt voor een teamspitit en een acceptatie naar elkaar. Doe slechts een oefening eens in de zoveel trainingen (zeker niet elke week)

Uit balans brengen
Zet de jongens tegenoverelkaar op handen en voeten neer. Elke speler heeft een speler vlak tegenover zich. Door met je handen de handen van een andere speler weg te duwen of trekken probeer je de andere speler uit balans te halen.

Wedstrijdje op de rug
maak duo’s van ongeveer dezelfde lengte en gewicht (alhoewel het grappig is minimaal een duo te vormeren die juist extreem ver uit elkaar ligt qua gewicht en lengte). Laat de spelers van de ene zijde van het veld met de andere speler op de rug naar de andere kant gaan in een race. Daar wisselen ze van positie en gaan ze weer terug.

Hooghouden met een groepje
De spelers gaan met een klein groepje samen staan en proberen een bal hoog te houden met elkaar. Elke speler mag de bal zo vaak hooghouden als hij wil (met de voet en het hoofd) maar ze krijgen pas een punt als ze naar elkaar over spelen/koppen. Maak er een competitie van tussen de verschillende groepen. Als de bal de grond raakt begint het tellen opnieuw.  



	Benodigdheden:

· Bij sommige oefeningen een bal


	Coachmomenten:


· plezier
	


	Training pupillen/junioren  (sprintoefening )  (10 minuten)                                                                                                                                                                          

	










	Uitleg:
deze afrondoefening is een van de weinige oefeningen zonder bal die je kan geven. Hij is gericht op met sprintwerk en is zeker ook conditioneel.

Laat de spelers allemaal iemand kiezen die volgens henzelf ongeveer even snel is. Splist ze vervolgens op in twee teams en zet ze bij de eerste pion neer.

De oefening is als volgt. Nummer 1 van beide teams sprinten zo snel mogelijk naar het eerste hoedje, die moeten ze aantikken en ze rennen terug en tikken nummer 2 aan. Doe doen hetzelfde en tikken nummer 3 aan etc. Als de laatste gesprint heeft vanaf het eerste hoedje en weer nummer 1 aantikt sprint deze naar het tweede hoedje en het herhaald zich. Daarna volgt het derde hoedje en het vierde hoedje.

Het competitielement zorgt ervoor dat elke speler deze estafette alles geeft, in tegenstelling tot veel andere sprintoefeningen. 

De hoedjes staan 10 meter uit elkaar

 

	Benodigdheden:

· 10 hoedjes


Afmeting oefening:

10 meter tussen de hoedjes, twee rijen
	Coachmomenten:


· geen
	Differentiatiemogelijkheden:

· Minder of meer hoedjes



	Training pupillen/junioren  ( kopoefening in partijvorm)  (25 minuten)                                                                                                                                                    KERN LEERFASE

	








	Uitleg:
In deze oefening staan twee grote goals relatief dicht op elkaar (ongeveer 30 a 35 meter). Het veld wordt ook smaller gemaakt door de 16 meter door te trekken of (bij 6 tegen 6) de D cornerplek doortrekken.

Er worden twee teams van gelijke aantallen gemaakt. 

De partijvorm wordt gespeeld met keeper. 

De vorm heeft als doel spelers te laten scoren met het hoofd. Veel spelers vinden scoren met het hoofd ‘eng’. Deze oefening zorgt op een speelse manier ervoor dat spelers leren koppen.

De twee teams nemen het tegen elkaar op in een handbalwedstrijd (al mag er ook naar elkaar gekopt worden). De bal wordt dus overgegooid en er mag alleen gescoord worden met het hoofd. 

Deze oefening heeft als bijkomend voorbeeld dat de spelers makkelijker positie kiezen en ‘positiespel’ spelen bij handbal.

Deze oefening levert wel eens commentaar op van collega-trainers. Het is immers geen ‘voetbal’ oefening. Toch zorgt deze oefening wel degelijk ervoor dat een belangerijke voetbaltechniek getraind wordt: het koppen. De oefening is ideaal in combinatie met andere kopoefeningen.



	Benodigdheden:

· 1 grote verplaatsbare goal

· Voldoende hoedjes

· Minimaal  1 ballen

· 5 hesjes

Extra tip:

Leg voldoende ballen om het positiespel heen zodat er geen tijd verloren gaat aan ballen halen. 


Afmeting oefening:

De verplaatsbare goal staat pakweg 16 meter van de 16 meterlijn.
	Coachmomenten:


· Goed timen bij het koppen
· Gericht koppen
· Bal voor de kopende persoon gooien
	Differentiatiemogelijkheden:

 

	Training pupillen/junioren  (groot positiespel )  (25 minuten)                                                                                                                                                                    KERN LEERFASE

	











	Uitleg:
deze oefening is een positiespel met het hele team. Zorg voor een groot uitgezet veld (zeker 30 bij 30 meter) en stel twee ploegen samen (met een verschil van minimaal 2 spelers. 

De teams moeten proberen de bal zo lang mogelijk in de ploeg te houden, dat geldt voor zowel de overtalploeg als de ondertal ploeg.

Zorg ervoor dat de posities goed bezet zijn (met name de zijkanten en het midden).

Aandachtspunten zijn hier de keuzes binnen het veld. Het gebruiken van de mensen in het midden, het verplaatsen van het spel naar de plek waar de ruimte ligt. Het goed opengedraaid staan, de coaching. Alle elementen van een positiespel komen hier terug met een hogere moeilijkheidsgraad. Het nadeel van deze oefening is dat elke individuele speler minder vaak aan de bal is dan bij bv 4:2 of 5:3, maar de moeilijkheid is grote aangezien er meer keuzes zijn. 


In deze oefening coach je situatief. Dat houdt in dat je van tevoren afspreekt dat als je het spel stil legt iedereen blijft staan waar hij staat. Zo kan je aan de hand van voorbeelden en de situatie uitleggen hoe het moet en wat de opties zijn.

 

	Benodigdheden:

· Voldoende hoedjes

· Minimaal  1 bal


Afmeting oefening:

30 bij 30 meter

Extra tip:

Leg voldoende ballen om het positiespel heen zodat er geen tijd verloren gaat aan ballen halen. 


	Coachmomenten:


· Beweging zonde bal
· Keuzes in het veld (vinden van de vrije man)
· Opengedraaid staan
· Openen waar mogelijk
· Onderlinge coaching (‘in de rug’ en ‘tijd’)
	Differentiatiemogelijkheden:

· Groter en kleiner maken van het veld

· Aanpassingen in de aantallen van de teams

· 2 of 3 keer raken

Verder kan je door de oefening aan te passen en een langer, smaller veld te maken (wel qua oppervlakte net zo groot 40 bij 20 a 25 meter) stimuleren om de bal diepte te geven en het spel te verplaatsen van de ene zijde naar de andere zijde. Deze oefening is perfect als warming up voor de oefening met op de lange zijde twee kleine stalen goaltjes). 



	Training pupillen/junioren  ( partijspel gericht op vleugelspel met vrije vakken)    (30 minuten)                                                                                                         KERN LEERFASE

	









	Uitleg:
In deze oefening wordt er 7 tegen 7 gespeeld in een dubbele ruit (spelers kennen deze als een dubbel spekkie). Er is dus een spits, midmid en verdediger (in balbezit), bij balverlies speelt is de spits een midmid, de midmid een verdediger en de verdediger de keeper. Daarnaast telt een team een linksbuiten, rechtsbuiten, linksback en rechtsback.

Het veld wordt smaller gemaakt door de 16 meterlijn door te trekken (of de D cornerpunt doortrekken). Hierdoor worden de ruimtes kleiner en komen spelers meer in de bal. Het stimuleert ook samenspel omdat er minder ruimtes zijn om met de bal te lopen. Naast het veld maak je een groot vak over de volledige lengte van het veld (ongeveer 3 meter breed. Dit is het vrije vak.

Er wordt een partijspel gespeeld 7 tegen 7. De partij in balbezit mag echter gebruik maken van de vrije vakken aan de zijkant, daar mag één speler in gaan lopen die de bal maximaal 3 keer mag aanraken. De verdegende partij mag geen speler in het vak zetten, tot ze de bal hebben terugveroverd. Daarnaast is er de regel dat een bal die gescoort wordt uit een voorzet uit dit vak als een driepunter geldt. Hierdoor stimuleer je het vleugelspel

In deze oefening coach je situatief. Dat houdt in dat je van tevoren afspreekt dat als je het spel stil legt iedereen blijft staan waar hij staat. Zo kan je aan de hand van voorbeelden en de situatie uitleggen hoe het moet en wat de opties zijn.

	Benodigdheden:

· 1 grote verplaatsbare goal

· Voldoende hoedjes

· Minimaal  1 bal

· 7 hesjes

Extra tip:

Leg voldoende ballen om het veld heen heen zodat er geen tijd verloren gaat aan ballen halen. 


Afmeting oefening:

De verplaatsbare goal staat op de middenlijn.
	Coachmomenten:


· Speler in het vak goed aanspelen (in de loop of in de voeten)

· Overzicht bij voorzet

· Omschakelen van balbezit (met vak) tot balverlies (zonder vak (stimullert meteen het breed en smal maken van het veld)

· Loopaktie zonder bal

· Breed en smal maken van het veld
· Onderlinge coaching (‘in de rug’ en ‘tijd’)
	Differentiatiemogelijkheden:

· Het veld smaller of breder maken (langere voorzet)

· Speler in het vak mag de bal meer of minder aanraken.

· Verdedigende team mag ook een speler in het vak sturen vanaf het moment dat de bal in dat vak gespeeld wordt (niet eerder) hierdoor krijg je daar een 1 tegen 1 situatie)

· Aanvallende team mag twee spelers in het vak sturen bij balbezit tegen 1 speler van het verdegende team.

· Zijvak breder of smaller maken

 


	Training pupillen/junioren  ( 16 meteren, maximaal 5 a 6 spelers)    (30 minuten)                                                                                                                                                                               

	









	Uitleg:
Deze oefening is in diverse vormen bekend bij spelers. Het is een van de favoriete spellejes om buiten de training te oefenen. Het is echter een prima oefening voor het oefenen van de schiettechniek.

Wanneer je een kleine groep hebt is dit een oefening die je prima kan uitvoeren.

De spelers bepalen wie er op de goal gaat staan door te bieden vanaf 20 punten. Degene die het voor de minste aantal punten aandurft start op de goal, de rest krijgt 10 punten. 

De keeper neemt de bal uit en de spelers moeten vervolgens op de goal schieten. Ze mogen de bal maar een keer aanraken en mogen voor een schot overspelen. Maar de bal mag door elke speler maar een keer aangeraakt worden en de bal mag nooit stilliggen (twee keer aanraken of de bal stil betekent op de goal) Een raak schot is een punt eraf voor de keeper, een mis schot of vangbal houdt in dat zij de goal in moeten.

Als de keeper een redding pleegt maar de schieters weten de bal binnen de 16 meter te onderscheppen mogen ze de bal binnen de 16 zo vaak aanraken als ze willen. In dat geval kan er ook een kopdoelpunt gemaakt worden (2 punten). Bij een bal op de lat die niet achtergaat krijgt de schieter zijn 10 punten weer terug. Degene die het eerst op 0 staat is de verliezer. Een bal door de benen van de keeper:  3 punten, een omhaal: 5

	Benodigdheden:

· 1 goal

· 1 bal


	Coachmomenten:


· Geen
	Differentiatiemogelijkheden:

· Een bal uit de lucht genomen (door een opwiipertje) en raak is 3 punten

 


	Training pupillen/junioren  ( positiespel met omschakeling 4 tegen 4 tegen 4)    (30 minuten)                                                                                                             KERN LEERFASE

	









	Uitleg:
Team 1: geel

Team 2: blauw

Team 3: rood

4 tegen 4 tegen 4. Partij 1 en 2 starten bij elkaar, partij 3 jaagt na. Bij balverlies aan partij 3 is de partij die de bal verloor de nieuwe jagende partij geworden. De andere horen nu bij elkaar. De trainer geeft telkens aan wie jaagt, ivm onduidelijkheden. Gebeurd dit niet dat krijg je een onduidelijke situatie waardoor het omschakelmoment wegvalt. 

Het is dus permanent 8 tegen 4, alleen verandert de samenstelling. Soms jaagt geel na, maar verliest een rode speler de bal dan moet rood meteen najagen.

In deze oefening coach je situatief. Dat houdt in dat je van tevoren afspreekt dat als je het spel stil legt iedereen blijft staan waar hij staat. Zo kan je aan de hand van voorbeelden en de situatie uitleggen hoe het moet en wat de opties zijn.



	Benodigdheden:

· Voldoende hoedjes

· Minimaal  1 bal

· 2 keer 4 hesjes (verschillende kleuren)


Extra tip:

Leg voldoende ballen om het veld heen heen zodat er geen tijd verloren gaat aan ballen halen. 


Afmeting oefening:

De verplaatsbare goal staat op de middenlijn.
	Coachmomenten:


· positionering

· balaanname
· passing (kracht en richtin, juiste voet inspelen)
· opendraaien na aanname
· snel omschakelen bij hernieuwd balbezit/balverlies
· verkleinen van het veld bij balbezit tegenstander, vergroten van het veld bij balbezit.
· Pressie, vastzetten, uithalen van de dieptepass
· Onderlinge coaching (‘in de rug’ en ‘tijd’)
	Differentiatiemogelijkheden:

· Het veld smaller of breder 

 


	Training pupillen/junioren  (trainen opbouw)    (20 minuten)                                                                                                                                                                         KERN LEERFASE

	












	Uitleg:
In deze oefening speelt de verdediging tegen de aanval. De verdediging start in een ruime overtal. Alle ballen liggen in de goal bij de keeper. Vanuit de keeper start de opbouw. De verdedigers kunnen scoren op de twee kleine goaltjes op de middenlijn (ideaal 5 meter over de middenlijn).

De aanval kan scoren door de bal af te pakken en te scoren op de grote goal.

De nadruk ligt op de opbouw en daarom start elke bal daar. Er zijn geen ingooien of corners. Als de bal over de zijlijn gaan start de keeper weer. Als er een corner is, start de keeper weer. 

Deze oefening is saai en vraagt veel concentratie. Maar het is belangrijk om te doen omdat je zo alleen de opbouw erin krijgt. Hou de oefening niet te lang, maar herhaal hem regelmatig.

In deze oefening coach je situatief. Dat houdt in dat je van tevoren afspreekt dat als je het spel stil legt iedereen blijft staan waar hij staat. Zo kan je aan de hand van voorbeelden en de situatie uitleggen hoe het moet en wat de opties zijn.



	Benodigdheden:

· 2 stalen goaltjes

· Voldoende hoedjes

· Minimaal  6 ballen

· 7 hesjes


	Coachmomenten:


· Backs breed staan en diep
· Backs bal opengedraaid ontvangen
· Centraal duo uit elkaar en opendraaien bij ontvangst bal
· Keuzes keeper in de opbouw
	Differentiatiemogelijkheden:

· Het veld smaller of breder maken 

 


	Training pupillen/junioren  (trainen aanval)    (20 minuten)                                                                                                                                                                         KERN LEERFASE

	












	Uitleg:
In deze oefening speelt de verdediging tegen de aanval. De aanval start in een ruime overtal. Alle ballen liggen tussen de twee stalen goaltjes in. De aanvallers starten elke keer met de bal en proberen te scoren. De verdedigers kunnen scoren op de twee kleine goaltjes op de middenlijn (ideaal 5 meter over de middenlijn).

De nadruk ligt op de aanval en daarom start elke bal daar. Er zijn geen ingooien of corners. Als de bal over de zijlijn gaan start de aanval weer vana chteruit weer. Corners mogen wel genomen worden

Deze oefening is saai (voor de verdediging) en vraagt veel concentratie. 

In deze oefening coach je situatief. Dat houdt in dat je van tevoren afspreekt dat als je het spel stil legt iedereen blijft staan waar hij staat. Zo kan je aan de hand van voorbeelden en de situatie uitleggen hoe het moet en wat de opties zijn.



	Benodigdheden:

· 2 stalen goaltjes

· Voldoende hoedjes

· Minimaal  6 ballen

· 7 hesjes


	Coachmomenten:


· Vleugels breed staan en opengedraaid staan
· Aanbieden,
· Vooractie maken
· Inschuiven van achteruit. 
· 
	Differentiatiemogelijkheden:

· Het veld smaller of breder maken 

 


	Training pupillen/junioren  (technische basisoefeningen)    (3 keer 5 minuten)                                                                                                                                       WARMING UP

	








	Uitleg:

OEFENING 1 (rood) 
De spelers dribbelen om de pionnen heen. Eerst doen ze het met hun goede been, daarna met hun slechte been, daarna buitenkant goede been en daarna buitenkant slechte been.

OEFENING 2 (geel)
De speler dribbelt met de bal aan de voet naar de eerste pion en loopt dan met de bal onder de voet terug en herhaalt dit diverse keren.

OEFENING 3 (blauw)
De spelers lopen met de bal in een vierkant waar diverse goaltjes in zijn gemaakt met hoedjes. Bij elk hoedje maken ze of een kapbeweging, of ze doen een schaar, of ze halen de bal achter het standbeen. 


	Benodigdheden:

· Voldoende hoedjes

· Een bal per speler

	Coachmomenten:


· Uitvoering van de opdrachten dmv praatje, plaatje daadje. 

	Differentiatiemogelijkheden:
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