
groep 1 
voorfase-WU 1.1 T/M 1.4 / oefenvorM 1.1 T/M 1.13 / parTijvorM 1a T/M 1c

aanvallen



Voorfase 1.1 / warming-up

Regels: •6spelersmetbalproberentedribbelennaardeoverkant
 •nahetpasserenvandeverdedigerskunnendeaanvallersalleen

puntenkrijgenwanneerzedooréénvandedriedoeltjesdribbelenen
viahet‘slootje’terugkomen

 •dribbelendoordedoeltjesaandezijkant(oranje)=1punt;dribbelen
doorhetmiddelstedoeltje(geel)=2punten

 •alsdeverdedigerdebalverovertendebalondercontroleheeft(bal
onderdevoet)ofalsdebalvandeaanvallerbuitenderuimtekomt
krijgendeverdedigers1punt

 •deverdedigersmogenalleenverdedigeninderuimtevoordedoeltjes
 •despelerdieheteerst8puntenhaaltiswinnaar,deverdedigersdie

samenin2minutendemeestepuntenhalenzijndewinnaars

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:20-25meter
 •breedte:15-18meter

Aantalspelers: •8-10spelers

Materiaal: •8ballen
 •12pionnen
 •2hesjes(alleendeverdedigers)
 •8hoedjes

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •metdeballangsdeverdedigersendooréénvandedriedoeltjes

dribbelenzonderdatdeverdedigersdebalafpakkenofdebalbuiten
deruimtekomt

 Verdedigen
 •positiekiezentussenaanvallersendedoeltjes
 •speler(s)metdebalinsluitenendwingentothetmakenvaneenfout
 •balafpakkenencontroleren(voetopdebal)

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •overzichthoudenindesituatie,waarstaandeverdedigers/waaris

ruimte
 •kiezenvanhetjuistemomentomintedribbelen
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingen

versnellenmetdebalofjuistteruggaannaardebeginlijn
 •kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 •afsnijdenvandepasvandeverdedigerenhetafschermenvandebal

 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 •positiekiezentussentegenstanderendedoeltjes
 •drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren
 •metelkaareenspelerinsluiten/samenwerken

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmallermaken
 •doeltjeswaardoorheengedribbeldkanwordenkleinermaken(pionnen

dichterbijelkaar)
 •maximaal3spelerstegelijkertijdmogendribbelen

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbrederen/oflangermaken
 •oversteekspelmet2verdedigers(voorfase1.1/WU–variant)
 •oversteekspelmet1verdedigerendoeltjes(voorfase/WU1.2)

Tip: •wanneersteedsdezelfdespelersdemeestepuntenkrijgenishet
verstandigomteamstemakenenhetteamdatdemeestepunten
haaltbinnen2minutenisdewinnaar

oversteekspel - 2 verdedigers 

en doeltjes



Voorfase 1.1 / warming-up

Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebaldoordegoaltjesgedribbeldkanworden
Waarenwanneer?•Inderuimtetussendebeginlijnendedrie
doeltjes
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbalendedoeltjes,schermdedoeltjesaf-Niettesnelnaarde
tegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaamnaarde
tegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijdenruimteom
tedribbelen–Blijfzoveelmogelijkooginoogmetdetegenstander,
draaijerugnietnaarhemtoe–Probeertegenstandernaardezijkantte
dwingen–Jaagtegenstanderopendwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Inderuimtetussendebeginlijnendedrie
doeltjes,alsereengoedekansisomdebalteveroveren.Wanneer
jealsspelertegretigbentkanhetzijndatje(makkelijk)wordt
uitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafoutvan
tegenstander,baltevervoorhemuit,foutepasseeractie–Ganiette
snelnaardegrond.



Voorfase 1.1 / warming-up - variant

Regels: •6spelersmetbalproberentedribbelennaardeoverkant
 •nahetpasserenvandeverdedigerskunnendeaanvallersalleen

puntenkrijgenwanneerzeoverdelijnaandeoverkantdribbelenen
vervolgensviahet‘slootje’terugkomen

 •alsdeverdedigerdebalverovertendebalondercontroleheeft(bal
onderdevoet)ofalsdebalvandeaanvallerbuitenderuimtekomt
krijgendeverdedigers1punt

 •despelerdieheteerst5puntenhaaltiswinnaar,deverdedigersdie
samenin2minutendemeestepuntenhalenzijndewinnaars

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:20-25meter
 •breedte:15-18meter

Aantalspelers: •8-10spelers

Materiaal: •8ballen
 •6pionnen
 •2hesjes(alleendeverdedigers)
 •8hoedjes

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •metdeballangsdeverdedigersennaardeoverkantdribbelenzonder

datdeverdedigersdebalafpakkenofdebalbuitenderuimtekomt

 Verdedigen
 •positiekiezentussenaanvallersendelijn
 •speler(s)metdebalinsluitenendwingentothetmakenvaneenfout
 •balafpakkenencontroleren(voetopdebal)

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •overzichthoudenindesituatie,waarstaandeverdedigers/waaris

ruimte
 •kiezenvanhetjuistemomentomintedribbelen
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingen

versnellenmetdebalofjuistteruggaannaardebeginlijn
 •kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 •afsnijdenvandepasvandeverdedigerenhetafschermenvandebal

 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 •positiekiezentussentegenstanderendelijn
 •drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren
 •metelkaareenspelerinsluiten/samenwerken

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmallermaken
 •maximaal3spelerstegelijkertijdmogendribbelen
 •oversteekspelmet2verdedigersendoeltjes(voorfase1.1/WU)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbrederen/oflangermaken
 •oversteekspelmet1verdedigermetofzonderdoeltjes

(voorfase/WU1.2)

Tip: •wanneersteedsdezelfdespelersdemeestepuntenkrijgenishet
verstandigomteamstemakenenhetteamdatdemeestepunten
haaltbinnen2minutenisdewinnaar

oversteekspel - 2 verdedigers



Voorfase 1.1 / warming-up - variant

Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebalnaardeoverkantwordtgedribbeld
Waarenwanneer?•Indeaangegevenruimte,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbalendeeigenlijn,schermdelijnaf–Niettesnelnaarde
tegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaamnaarde
tegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijdenruimteom
tedribbelen–Blijfzoveelmogelijkooginoogmetdetegenstander,
draaijerugnietnaarhemtoe–Probeertegenstandernaarde
zijkanttedwingen–Jaagtegenstanderopendwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Indeaangegevenruimte,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafoutvan
tegenstander,baltevervoorhemuit,foutepasseeractie–Ganiette
snelnaardegrond.



Voorfase 1.2 / warming-up

Regels: •3-4spelersmetbalproberentedribbelennaardeoverkant
 •nahetpasserenvandeverdedigerskunnendeaanvallersalleen

puntenkrijgenwanneerzedooréénvandedriedoeltjesdribbelenen
viahet‘slootje’terugkomen

 •dribbelendoordedoeltjesaandezijkant(oranje)=1punt;dribbelen
doorhetmiddelstedoeltje(geel)=2punten

 •alsdeverdedigerdebalverovertendebalondercontroleheeft(bal
onderdevoet)ofalsdebalvandeaanvallerbuitenderuimtekomt
krijgtdeverdediger1punt

 •deverdedigermagalleenverdedigeninderuimtevoordedoeltjes
 •despelerdieheteerst8puntenhaaltiswinnaar,deverdedigerdiein

2minutendemeestepuntenhaaltisdewinnaar

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:20-25meter
 •breedte:10-15meter

Aantalspelers: •4-5spelers

Materiaal: •4ballen
 •12pionnen
 •1hesje(alleendeverdediger)
 •8hoedjes

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •metdeballangsdeverdedigerendooréénvandedriedoeltjes

dribbelenzonderdatdeverdedigerdebalafpaktofdebalbuiten
deruimtekomt

 Verdedigen
 •positiekiezentussenaanvallersendedoeltjes
 •speler(s)metdebalinsluitenendwingentothetmakenvaneenfout
 •balafpakkenencontroleren(voetopdebal)

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •overzichthoudenindesituatie,waarstaatdeverdediger/waaris

ruimte
 •kiezenvanhetjuistemomentomintedribbelen
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingen

versnellenmetdebalofjuistteruggaannaardebeginlijn
 •kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 •afsnijdenvandepasvandeverdedigerenhetafschermenvandebal

 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 •positiekiezentussentegenstanderendedoeltjes
 •drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmallermaken
 •doeltjeswaardoorheengedribbeldkanwordenkleinermaken(pionnen

dichterbijelkaar)
 •maximaal2spelerstegelijkertijdmogendribbelen
 •oversteekspelmet2verdedigersmet/zonderdoeltjes

(voorfase.1.1/WU)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbrederen/oflangermaken
 •oversteekspelmet1verdediger(voorfase1.2/WU–variant)

Tip: •wanneersteedsdezelfdespelersdemeestepuntenkrijgenishet
verstandigomteamstemakenenhetteamdatdemeestepunten
haaltbinnen2minutenisdewinnaar

oversteekspel - 1 verdediger 

en doeltjes



Voorfase 1.2 / warming-up

Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebaldoordegoaltjesgedribbeldkanworden
Waarenwanneer?•Inderuimtetussendebeginlijnendedrie
doeltjes
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbalendedoeltjes,schermdedoeltjesaf–Niettesnelnaar
detegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaam
naardetegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijden
ruimteomtedribbelen–Blijfzoveelmogelijkooginoogmetde
tegenstander,draaijerugnietnaarhemtoe–Probeertegenstander
naardezijkanttedwingen–Jaagtegenstanderopendwinghemtot
fouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Inderuimtetussendebeginlijnendedrie
doeltjes,alsereengoedekansisomdebalteveroveren.Wanneer
jealsspelertegretigbentkanhetzijndatje(makkelijk)wordt
uitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafoutvan
tegenstander,baltevervoorhemuit,foutepasseeractie–Ganiette
snelnaardegrond.



Voorfase 1.2 / warming-up - variant

Regels: •3-4spelersmetbalproberentedribbelennaardeoverkant
 •nahetpasserenvandeverdedigerkunnendeaanvallersalleen

puntenkrijgenwanneerzeoverdelijnaandeoverkantdribbelenen
vervolgensviahet‘slootje’terugkomen

 •alsdeverdedigerdebalverovertendebalondercontroleheeft(bal
onderdevoet)ofalsdebalvandeaanvallerbuitenderuimtekomt
krijgtdeverdediger1punt

 •despelerdieheteerst5puntenhaaltiswinnaar,deverdedigerdiein
2minutendemeestepuntenhaaltisdewinnaar.

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:20-25meter
 •breedte:10-15meter

Aantalspelers: •4-5spelers

Materiaal: •4ballen
 •6pionnen
 •1hesje(alleendeverdediger)
 •8hoedjes

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •metdeballangsdeverdedigerennaardeoverkantdribbelenzonder

datdeverdedigerdebalafpaktofdebalbuitenderuimtekomt

 Verdedigen
 •positiekiezentussenaanvallersendelijn
 •speler(s)metdebalinsluitenendwingentothetmakenvaneenfout
 •balafpakkenencontroleren(voetopdebal)

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •overzichthoudenindesituatie,waarstaatdeverdediger/waaris

ruimte
 •kiezenvanhetjuistemomentomintedribbelen
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingen

versnellenmetdebalofjuistteruggaannaardebeginlijn
 •kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 •afsnijdenvandepasvandeverdedigerenhetafschermenvandebal

 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 •positiekiezentussentegenstanderendelijn
 •drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmallermaken
 •maximaal2spelerstegelijkertijdmogendribbelen
 •oversteekspelmet1verdedigerendoeltjes(voorfase1.2/WU)
 •oversteekspelmet2verdedigersmet/zonderdoeltjes

(voorfase1.1/WU)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbrederen/oflangermaken

Tip: •wanneersteedsdezelfdespelersdemeestepuntenkrijgenishet
verstandigomteamstemakenenhetteamdatdemeestepunten
haaltbinnen2minutenisdewinnaar

oversteekspel - 1 verdediger



Voorfase 1.2 / warming-up - variant

Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.’

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebalnaardeoverkantwordtgedribbeld
Waarenwanneer?•Indeaangegevenruimte,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbalendeeigenlijn,schermdelijnaf–Niettesnelnaarde
tegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaamnaarde
tegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijdenruimteom
tedribbelen–Blijfzoveelmogelijkooginoogmetdetegenstander,
draaijerugnietnaarhemtoe–Probeertegenstandernaarde
zijkanttedwingen–Jaagtegenstanderopendwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Indeaangegevenruimte,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafoutvan
tegenstander,baltevervoorhemuit,foutepasseeractie–Ganiette
snelnaardegrond.



Voorfase 1.3 warming-up

Regels: •helftvandespelersstartenmeteenbal.Deanderespelersproberen
dezebalteveroveren

 •despelerdiena30secondendebalheeftkrijgteenpunt
 •devolgendeseriestartendespelersdiezonderbalzijngestart
 •wanneerdebalbuitendeafgebakenderuimtewordtgedribbeld,

haaltdespelerdebalopenlegtdezeopdezijlijnvanhetvak.Hij/zij
probeertvervolgenseenanderebalteveroveren

 •spelermetdemeestepuntenisdewinnaar

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:15-20meter
 •breedte:15-20meter

Aantalspelers: •8-10spelers

Materiaal: •4-5ballen
 •4-6pionnen
 •8-10hesjes(tweekleuren)
 •4-8hoedjes

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •probeerdebalaldribbelendzolangmogelijkinjebezittehouden

 Verdedigen
 •tegenstanderdwingennaareenzijkant–dwingentothetmakenvan

fouten
 •balafpakken

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •overzichthoudenindesituatie,waarstaandespelerszonderbal/

waarisruimte
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingenversnellen
 •kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 •afsnijdenvandepasvandeverdedigerenhetafschermenvandebal

 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingendebalafpakkenvanéénvandebalbezitters
 •overzichthouden,herkennenvanhetmomentomeenaanvalopdebal

tedoen

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmalleren/ofkortermaken(ruimtekleinermaken)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbrederen/oflangermaken(ruimtegrotermaken)

dribbelkampioen



Voorfase 1.3 warming-up

Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Waarenwanneer?•Indeaangegevenruimte,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Probeer
tegenstandernaardezijkanttedwingen–Jaagtegenstanderopen
dwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?Indeaangegevenruimte,alsereengoedekans
isomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbentkan
hetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafoutvan
tegenstander,baltevervoorhemuit,foutepasseeractie–Ganiette
snelnaardegrond.



Voorfase 1.4 warming-up

Regels: •allespelershebbeneenbal
 •tweespelersfungerenalstikkerenproberenaldribbelendzoveel

mogelijkspelerstetikkenbinnen45seconden
 •wanneerdebalbuitenderuimtekomtbeginnendetikkersopnieuw

mettellen
 •wanneerdeoverigespelersbuitenderuimtedribbelenisditeenpunt

voordetikkers
 •deverdedigersdiesamenin45secondendemeestepuntenhalenzijn

dewinnaar
 •na45secondenwisselenvantikkers

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:15-20meter
 •breedte:10-15meter

Aantalspelers: •8-10spelers

Materiaal: •8-10ballen
 •4-6pionnen
 •2hesjes(alleenverdedigers)
 •4-8hoedjes

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •probeerdebalaldribbelendinjebezittehoudenzondergetiktte

wordenofbuitenderuimtetekomen

 Verdedigen/detikkers
 •spelersmetbalinsluitenenzoveelmogelijkspelerstikkenzonderde

controleteverliezenoverdebal

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •overzichthoudenindesituatie,waarzijndetikkers
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingen

versnellen(uitdebuurtblijvenvandetikkers)

 Verdedigen/detikkers
 •balondercontrolehouden
 •metelkaarsamenwerken/insluiten
 •overzichthouden,herkennenvanhetmomentomiemandtetikken

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmalleren/ofkortermaken(ruimtekleinermaken)
 •tikkerszonderbal

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbrederen/oflangermaken(ruimtegrotermaken)

dribbeltikspel



Voorfase 1.4 warming-up

Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderswordtjegetikt(Jesnelheidistelaag)–Speel
debalniettevervoorjeuit–Kijkwaardetikkersstaan,blijfuitde
buurt–Maakeenschijnbewegingoptijd,anderswordtjegetikt–
Versneltijdensennadepasseeractie,andersbenjemakkelijkte
tikken.

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdespelersmetbal
Waarenwanneer?•Indeaangegevenruimte,alsereengoede
kansiseenspelertetikken.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Probeer
spelersmetbalineenhoektedwingen–Jaagzeopendwinghen
totfouten.



Oefenvorm 1.1
2 (+k) tegen 2 (+k) grote doelen

7 9

8 10

Regels: •beideteamskunnenscorenopeengrootdoel
 •alsdebaluitisindribbelenofinpassen.3ekeeruit

isdoorwisselen
 •bijeendoelpunt,achterbalofhoekschopstartenbijde

eigenkeeper
 •(eventueel)doorwisselennaelkdoelpunt,achterbal

ofhoekschop
 •keepersmogenalleenopdeeigenhelftmeevoetballen

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:30-35meter
 •breedte:15-18meter

Aantalspelers: •6-10spelers

Materiaal: •8ballen
 •4pionnen
 •6-10hesjes(tweekleuren)
 •16hoedjes
 •2grotedoelen(5x2meter)

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •scorendoorteschietenopeengrootdoelmetkeeper
 •doormiddelvandribbelen/individueleactieinscoringspositiekomen
 •ofdoormiddelvanaldannietbewustsamenspelmedespelerin

scoringspositiebrengen
 •balvrijmakenomopdoeltekunnenschieten
 Verdedigen
 •positiekiezentussentegenstanderenheteigendoel
 •tegenpartijdwingentotbreedtespel/makenvanfouten
 •balafpakken
 •doelpogingenvoorkomen–verwerkenvanschotenopdoeldoorkeeper

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •hetaannemen,controlerenvandebalendribbelenrichtinghetdoel

vandetegenpartij
 •zodradebalvrijis(binnenschotsafstand),schieten
 •overzichtindesituatiewaarheentedribbelen,waarstaanveelenwaar

staanweinigspelers
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingenversnellen
 •kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 •afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvandebal
 •dribbelen(soms)afwisselenmethetpassenopeenmedespeler
 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 •positiekiezentussentegenstanderenheteigendoel
 •samenwerken(kleineruimtemaken)omdetegenpartijoptehouden
 •drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren
 •schotblokkeren/verwerkenvanschotenopdoel

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmallermaken
 •wanneererveelwordtgeschotenenweinigwordtgedribbeld:het

beïnvloedenvandeverdedigers(meerdruk)of2tegen2lijnvoetbal
(oefenvorm1.2)of2tegen2metgrotepionnen(oefenvorm1.3)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbrederen/oflangermaken
 •verdedigersstartenhalverwegehetspeelveld(meertijd/ruimteomin

tedribbelen)
 •2tegen2met4doeltjes(oefenvorm1.4)

Tip: •zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldin
hetwisselvak

 •doorhetinspelenvandebaldoordetrainervandezijkantkunjede
beginsituatiesturen,zekerincombinatiemethetdoorwisselen

 •Alternatieveoefenvormenzijn:2tegen2lijnvoetbal(oefenvorm1.2),
2tegen2metgrotepionnen(oefenvorm1.3)en2tegen2met
4doeltjes(oefenvorm1.4)



Aanwijzingen aanvallen

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aannemenenmeenemen
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,
wreef,buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.
Hetverwerkenvandebalkandoorwegtedraaienenvanrichting
teveranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomenomdantekunnendribbelen
richtinghetdoelvandetegenpartij,teschietenofomminofmeer
bewusttepassennaareenmedespeler.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevanbalentegenstander.Met
uitzonderingvandearmenkandebalmetallelichaamsdelenaan-
enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebaltegemoet,enlaatbij
contactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrijhangendnet’soepelen
flexibelmetdebalmeegaanomzodoendedebal‘dood’temaken,
tecontroleren.Bewaardebalansmetdearm.Gebruikzomin
mogelijkhandelingenomdebalweerspeelklaarteleggen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Maakdebal
langzaam(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)
–Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaan
datje‘mdaarnanoginallerichtingenkuntspelen–Neemdebalzo
aandatje‘mnadeaannamevooruitkuntpassenofdribbelen(Open
aanname)–Houdbijhetaannemenjelichaamtussentegenstander
endebal.

Passen
Wat?•Debalverplaatsennaareenmedespelerdoejemetde
binnenkantvoet,buitenkantvoet,wreef,punt,hak.
Wanneerbinnenkantvoet?•Wanneernauwkeurigheidwordtgevraagd.
Metdebinnenkantvandevoetkunjehetbesterichten/mikken.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.Standbeenlicht
gebogen,dichtbijdebal,voetmeestalinspeelrichting.Speelbeen
ietsnaarbuitengedraaid,knieenenkelgebogen.Speelvoet
ietsnaarbuitengedraaid,loodrechtopspeelrichting,voetpunt
opgetrokken,enkelaangespannen.Raakdebalmetbinnenkantvoet
–meeraandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meeraande
bovenkant,danblijftdeballaag.
Wanneerdewreeftrap?•Bijpassenoverafstand,ofbijvoorzet
vanafdeflank.
Hoe?•Zieuitwerkingwreeftrapbijhetschieten.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kijkvooruit
enspeelvooruit–Houddebalbijje,erisgeentegenstanderinde
buurt–Speeldebalniettezacht,tehard,tehoogofmeteenstuit–
Speelsimpel,metdebinnenkantvandevoet.

Positiekiezenenvrijlopen
Wat?•Zodanigpositiekiezenofvrijlopendatjeaangespeeldkunt
wordendooreenmedespeler.Zorgerdaarbijvoordatergeen
spelerstaattussenjouendebal.
Waarenwanneer?•Spelersindebuurtvandebalbezittende
medespelermoetenvrijlopenomdebalteontvangen.Verdervande
balafzijnspelersmeerbezigmetpositiekiezen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Speelmeer
uitelkaar,loopelkaarnietindeweg,maakderuimtegroter–kies
zopositiedatjemakkelijkaanspeelbaarbent,loopniet‘inderug’
vandeverdediger–zorgdatdebalteruggespeeldkanworden,doe
mee–Actienadeactie,steedsmeeblijvendoen,zehebbenjeweer
nodig.

Schieten
Wat?•Eendoelpogingmetdevoetkanmetwreef,binnenkant,
buitenkant,punt,hak.
Waarenwanneer?•Alsdespelerineenkansrijkepositiestaaten
hijmeteenschotopdoeleendoelpuntkanmaken.Alshijverder
vanhetdoelstaat,ishetverstandigerommetdewreeftetrappen.
Staathijdichtbijhetdoelofopdekeeper,dankanhijdebalbeter
metdebinnenkantlangsdekeeperplaatsen.
Dewreeftrap:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.
Plaatsstandbeenmetlaatstegrotestapnaast,voorbijofachter
debal,puntvandevoetindespeelrichting,knielichtgebogen–
standbeenietsvoorbijdebal,balblijftlaag,standbeenietsachter
debalen‘maandeonderkantraken,balgaatomhoog.Buigromp
–eerstachterwaarts,danhelftoverhetstandbeenzijwaarts,maak
zoruimtevoordewreef,danexplosiefvoorwaartsopmoment
vanschieten.Brengspeelbeenvanuitheupenknieachterwaarts,
zwaaidanvoorwaarts.Strekenspanspeelbeen.Raakdebalmet

Oefenvorm 1.1
binnenkantofvollewreef,afhankelijkvansituatie.Raakdebalmeer
aandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meerinhetmiddendan
blijftdeballaag.
Binnenkantvoet:hoe?•Zieuitwerkingbijhetpassen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Snijddepas
afvoordeverdediger–Probeerdebalvoorjeschietbeentekrijgen
enschermdebalmetjelichaamaf–Kijkwaardekeeperenhet
doelisenplaatsdebalmetbinnenkantofbuitenkantvoetlangsde
keeper(korteafstand)ofmetdewreef(langeafstand)–Speeleen
lobofstiffiealsdekeepervervoorzijndoelstaatopgesteld.

Aanwijzingen verdedigen

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebalhetdoelgeschotenkanwordenof
vooruitkanwordengedribbeldofgespeeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaanschieten,tegaandribbelenofdebalvooruittespelen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbaleneigendoel,schermhetdoelaf-Niettesnelnaarde
tegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaamnaarde
tegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijdenruimte
omteschieten,tedribbelenofpassthijdebalvooruit–Blijfzoveel
mogelijkooginoogmetdetegenstander,draaijerugnietnaar
hemtoe–Probeertegenstandernaardezijkanttedwingen–Jaag
tegenstanderopendwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafout
vantegenstander,onzuiverepasstegenstander,tehardebal
tegenstanderopmedespeler–Ganiettesnelnaardegrond.

Tegenhoudenvandebal
Bijeenverdedigendeactiebloktdespelerdebalvandetegen-
standerdieophetdoelwilschieten.Dekeepertipt,stompt,vangt
ofbloktdebal.



Oefenvorm 1.2
2 tegen 2 lijnvoetbal 

5 7

6 8

Regels: • beideteamskunnenscorendooroverdedoellijnvandetegenpartijte
dribbelenendebalinhetvaktecontroleren(voetopdebal)

 • alsdebaluitisindribbelenofinpassen.3ekeeruitdoorwisselen
 • bijeendoelpunt,achterbalofhoekschopinhetmiddenvandeeigen

doellijnstarten
 • ermagnietverdedigdwordeninheteigenverdedigingsvak
 • (eventueel)doorwisselennaelkdoelpunt,achterbalofhoekschop

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 • lengte:20meter
 • breedte:15meter
 • (scoorvakis3-5m)

Aantalspelers: • 4-8spelers

Materiaal: • 4ballen
 • 8pionnen
 • 4-8hesjes(tweekleuren)
 • 14hoedjes

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 • scorendooroverdedoellijntedribbelen
 • doormiddelvandribbelen,aannemenenpassenspelerin1tegen1

situatiesbrengenofalsspelerinde1tegen1situatiekomen

 Verdedigen
 • positiekiezentussentegenstanderendeeigendoellijn
 • tegenpartijdwingentotbreedtespel/makenvanfouten
 • balafpakken

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 • hetaannemen,controlerenvandebalendribbelenrichtingdelijnvan

detegenpartij
 • overzichtindesituatiewaarheentedribbelen,waarstaanveelen

waarstaanweinigspelers
 • balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingen

versnellen
 • kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 • afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvandebal

 Verdedigen
 • balblijvenzien
 • zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 • positiekiezentussentegenstanderendeeigendoellijn
 • samenwerken(kleineruimtemaken)omdetegenpartijoptehouden
 • drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 • veldsmallermaken
 • deelvandelijnwaarovergedribbeldkanwordenkleinermaken

(afzettenmetextrapionnen)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 • veldlangerofbredermaken
 • verdedigersstartenhalverwegehetspeelveld(meertijd/ruimteomin

tedribbelen
 • 2tegen2met4doeltjes(oefenvorm1.4)

Tip: • zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldinhet
wisselvak

 • doorhetinspelenvandebaldoordetrainervandezijkantkunjede
beginsituatiesturen,zekerincombinatiemethetdoorwisselen.

 • eenalternatievepartijvormis2tegen2metpionnen(oefenvorm1.3)



Oefenvorm 1.2
Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen(geen
atletiekloop).Aandacht:opomgeving(spelsituatie)enophetveld
directindeomgevingvandebal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aannemenenmeenemen
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,
wreef,buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.
Hetverwerkenvandebalkandoorwegtedraaienenvanrichting
teveranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomenomdantekunnendribbelen
richtingdelijnvandetegenpartijofomminofmeerbewustte
passennaareenmedespeler.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevanbalentegenstander.Met
uitzonderingvandearmenkandebalmetallelichaamsdelenaan-
enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebaltegemoet,enlaatbij
contactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrijhangendnet’soepelen
flexibelmetdebalmeegaanomzodoendedebal‘dood’temaken,
tecontroleren.Bewaardebalansmetdearm.Gebruikzomin
mogelijkhandelingenomdebalweerspeelklaarteleggen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•'Maakdebal
langzaam’(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)
–Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaandat
je‘mdaarnanoginallerichtingenkuntspelen–Neemdebalzoaan

datje‘mnadeaannamevooruitkuntpassenofdribbelen(Open
aanname)–Houdbijhetaannemenjelichaamtussentegenstander
endebal.

Passen
Wat?•Debalverplaatsennaareenmedespelerdoejeindezevorm
meestalmetdebinnenkantofbuitenkantvandevoet
Wanneerbinnenkantvoet?•Wanneernauwkeurigheidwordt
gevraagd.Metdebinnenkantvandevoetkunjehetbesterichten/
mikken.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.Standbeenlicht
gebogen,dichtbijdebal,voetmeestalinspeelrichting.Speelbeen
ietsnaarbuitengedraaid,knieenenkelgebogen.Speelvoet
ietsnaarbuitengedraaid,loodrechtopspeelrichting,voetpunt
opgetrokken,enkelaangespannen.Raakdebalmetbinnenkantvoet
–meeraandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meeraande
bovenkant,danblijftdeballaag.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kijkvooruit
enspeelvooruit–Houddebalbijje,erisgeentegenstanderinde
buurt–Speeldebalniettezacht,tehard,tehoogofmeteenstuit–
Speelsimpel,metdebinnenkantvandevoet.

Positiekiezenenvrijlopen
Wat?•Zodanigpositiekiezenofvrijlopendatjeaangespeeldkunt
wordendooreenmedespeler.Zorgerdaarbijvoordatergeen
spelerstaattussenjouendebal.
Waarenwanneer?•Spelerindebuurtvandebalbezittende
medespelermoetvrijlopenomdebalteontvangen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Speelmeer
uitelkaar,loopelkaarnietindeweg,maakderuimtegroter–kieszo
positiedatjemakkelijkaanspeelbaarbent,loopniet‘inderug’vande
verdediger–zorgdatdebalteruggespeeldkanworden,doemee–
Actienadeactie,steedsmeeblijvendoen,hijheeftjeweernodig.

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanophun
belevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebalvooruitkanwordengedribbeldof
gespeeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaandribbelenofdebalvooruittespelen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbaleneigendoellijn,schermdelijnaf-Niettesnelnaarde
tegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaamnaarde
tegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijdenruimteom
tedribbelenofpassthijdebalvooruit–Blijfzoveelmogelijkoogin
oogmetdetegenstander,draaijerugnietnaarhemtoe–Probeer
tegenstandernaardezijkanttedwingen–Jaagtegenstanderopen
dwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafout
vantegenstander,onzuiverepasstegenstander,tehardebal
tegenstanderopmedespeler–Ganiettesnelnaardegrond.



Oefenvorm 1.3
2 tegen 2 met grote pionnen

5 7

6 8

Regels: • beideteamskunnenscorendoormetdebaléénvandegrotepionnen
teraken(=1punt)ofomteschieten(=2punten)

 • alsdebaluitisindribbelenofinpassen.3ekeeruitisdoorwisselen
 • bijeendoelpunt,achterbalofhoekschopinhetmiddenvandeeigen

doellijnstarten
 • ermagnietverdedigdwordeninheteigenverdedigingsvak
 • aanvallermaginhetscoorvakdebalnogmaximaal2xraken
 • (eventueel)doorwisselennaelkdoelpunt,achterbalofhoekschop

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 • lengte:20meter
 • breedte:15meter
 • (scoorvakis3-5m)

Aantalspelers: • 4-8spelers

Materiaal: • 4ballen
 • 4-8hesjes(tweekleuren)
 • 14hoedjes
 • 8kleinepionnen
 • 6-8grotepionnen

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 • scorendooroverdedoellijntedribbelenenvervolgensdebalte

passen/schietenopéénvandepionnenofvanuithetspeelveld
mikkenopéénvandepionnen

 • doormiddelvandribbelen,aannemenenpassenspelersin1tegen
1situatiesbrengenofinkansrijkepositieomtekunnenpassen/
schietenopéénvandepionnen

 Verdedigen
 • positiekiezentussentegenstanderendeeigendoellijn/afschermen

vandepionnen
 • tegenpartijdwingentotbreedtespel/makenvanfouten
 • balafpakken

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 • hetaannemen,controlerenvandebalendribbelenrichtingdelijnvan

detegenpartij
 • overzichtindesituatiewaarheentedribbelen,waarisruimte
 • balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingen

versnellen
 • kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 • afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvandebal
 • passen/schietenmetdebinnenkantofwreefomeenpionterakenof

omteschieten

 Verdedigen
 • balblijvenzien
 • zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 • positiekiezentussentegenstanderendeeigendoellijn
 • samenwerken(kleineruimtemaken)omdetegenpartijoptehouden
 • drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 • veldsmallermaken
 • minderpionnenwaaropgescoordkanworden

(minimaalaantal=3pionnen)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 • veldlangermaken
 • meerpionnenwaaropgescoordkanworden
 • wanneerer(te)weinigwordtgescoordkangekozenwordenvoor

2tegen2met4doeltjes(oefenvorm1.4)

Tip: • zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldinhet
wisselvak

 • eenalternatieveoefenvormis2tegen2lijnvoetbal(oefenvorm1.2)of
2tegen2met4doeltjes(oefenvorm1.4)



Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aannemenenmeenemen
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,
wreef,buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.
Hetverwerkenvandebalkandoorwegtedraaienenvanrichting
teveranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomenomdantekunnendribbelen
richtingdedoellijnvandetegenpartij,teschietenofomminofmeer
bewusttepassennaareenmedespeler.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevanbalentegenstander.Met
uitzonderingvandearmenkandebalmetallelichaamsdelenaan-
enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebaltegemoet,enlaatbij
contactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrijhangendnet’soepelen
flexibelmetdebalmeegaanomzodoendedebal‘dood’temaken,
tecontroleren.Bewaardebalansmetdearm.Gebruikzomin
mogelijkhandelingenomdebalweerspeelklaarteleggen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Maakdebal
langzaam’(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)
–Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaandat
je‘mdaarnanoginallerichtingenkuntspelen–Neemdebalzoaan

Oefenvorm 1.3
datje‘mnadeaannamevooruitkuntpassenofdribbelen(Open
aanname)–Houdbijhetaannemenjelichaamtussentegenstander
endebal.

Passen
Wat?•Debalverplaatsennaareenmedespelerdoejemetde
binnenkantvoet,buitenkantvoet,wreef,punt,hak.
Wanneerbinnenkantvoet?•Wanneernauwkeurigheidwordt
gevraagd.Metdebinnenkantvandevoetkunjehetbesterichten/
mikken.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.Standbeenlicht
gebogen,dichtbijdebal,voetmeestalinspeelrichting.Speelbeen
ietsnaarbuitengedraaid,knieenenkelgebogen.Speelvoet
ietsnaarbuitengedraaid,loodrechtopspeelrichting,voetpunt
opgetrokken,enkelaangespannen.Raakdebalmetbinnenkantvoet
–meeraandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meeraande
bovenkant,danblijftdeballaag.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kijkvooruit
enspeelvooruit–Houddebalbijje,erisgeentegenstanderinde
buurt–Speeldebalniettezacht,tehard,tehoogofmeteenstuit–
Speelsimpel,metdebinnenkantvandevoet.

Positiekiezenenvrijlopen
Wat?•Zodanigpositiekiezenofvrijlopendatjeaangespeeldkunt
wordendooreenmedespeler.Zorgerdaarbijvoordatergeen
spelerstaattussenjouendebal.
Waarenwanneer?•Spelerindebuurtvandebalbezittende
medespelermoetvrijlopenomdebalteontvangen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Speelmeeruit
elkaar,loopelkaarnietindeweg,maakderuimtegroter–kieszo
positiedatjemakkelijkaanspeelbaarbent,loopniet‘inderug’van
deverdediger–zorgdatdebalteruggespeeldkanworden,doemee
–Actienadeactie,steedsmeeblijvendoen,hijheeftjeweernodig.

Schieten
Wat?•Eendoelpogingmetdevoetkanmetwreef,binnenkant,
buitenkant,punt,hak.
Waarenwanneer?•Alsdespelerineenkansrijkepositiestaaten
hijmeteenpassofschoteenpionkanrakenofomkanschieten.
Alshijverdervandepionnenstaatofdebalharderwilraken,ishet
verstandigerommetdewreeftetrappen.Staathijdichtbijdepion,
dankanhijdebalbetermetdebinnenkantvandevoetmikken.
Dewreeftrap:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.
Plaatsstandbeenmetlaatstegrotestapnaast,voorbijofachter
debal,puntvandevoetindespeelrichting,knielichtgebogen–
standbeenietsvoorbijdebal,balblijftlaag,standbeenietsachter
debalen‘maandeonderkantraken,balgaatomhoog.Buigromp
–eerstachterwaarts,danhelftoverhetstandbeenzijwaarts,maak
zoruimtevoordewreef,danexplosiefvoorwaartsopmoment
vanschieten.Brengspeelbeenvanuitheupenknieachterwaarts,
zwaaidanvoorwaarts.Strekenspanspeelbeen.Raakdebalmet

binnenkantofvollewreef,afhankelijkvansituatie.Raakdebalmeer
aandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meerinhetmiddendan
blijftdeballaag.
Binnenkantvoet:hoe?•Zieuitwerkingbijhetpassen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Snijddepas
afvoordeverdediger–Probeerdebalvoorjeschietbeentekrijgen
enschermdebalmetjelichaamaf–Kijkwaarpionnenstaanen
plaatsdebalmetbinnenkantvoet(korteafstand)ofmetdewreef
(langeafstand)opéénvandepionnen.

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatrichtingdepionnengeschotenkanwordenof
vooruitkanwordengedribbeldofgespeeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaandribbelenofdebalvooruittespelen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbaleneigendoellijn,schermdepionnenaf–Niettesnel
naardetegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaam
naardetegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijden
ruimteomtedribbelen,temikkenopdepionnenofpassthijdebal
vooruit–Blijfzoveelmogelijkooginoogmetdetegenstander,draai
jerugnietnaarhemtoe–Probeertegenstandernaardezijkantte
dwingen–Jaagtegenstanderopendwinghemtotfouten.’

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafout
vantegenstander,onzuiverepasstegenstander,tehardebal
tegenstanderopmedespeler–Ganiettesnelnaardegrond.



Oefenvorm 1.4
2 tegen 2 met 4 doeltjes

Regels: •beideteamskunnenscorendoortepassenofteschietenintwee
kleinedoeltjes

 •alsdebaluitisindribbelenofinpassen.3ekeeruitisdoorwisselen
 •bijeendoelpunt,achterbalofhoekschopinhetmiddentussende

eigendoeltjesstarten
 •(eventueel)doorwisselennaelkdoelpunt,achterbalofhoekschop

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 • lengte:20meter
 • breedte:15-18meter

Aantalspelers: • 4-8spelers

Materiaal: • 4ballen
 • 4pionnen
 • 4-8hesjes(tweekleuren)
 • 10hoedjes
 • 4kleinedoeltje(3x1meter)ofgrotepionnen

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •scorendoorhetpassen/schietenvandebalinéénvandetweekleine

doeltjes
 •doormiddelvandribbelen,aannemenenpassenspelersinkansrijke

positiebrengen
 Verdedigen
 •positiekiezentussentegenstanderendeeigendoeltjes
 •tegenpartijdwingentotbreedtespel/makenvanfouten
 •balafpakken

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •hetaannemen,controlerenvandebalendribbelenrichtingdedoeltjes

vandetegenpartij
 •overzichtindesituatiewaarheentedribbelen,waarisruimte
 •zodradebalvrijis(binnenschotsafstand),schieten/passeninéén

vandetweedoeltjes
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingenversnellen
 •kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 •afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvandebal
 •dribbelen(soms)afwisselenmethetpassenopeenmedespeler
 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 •positiekiezentussentegenstanderendeeigendoeltjes
 •samenwerken(kleineruimtemaken)omdetegenpartijoptehouden
 •drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmallermaken
 •wanneerdoelengemaaktmetpionnen–doeltjeskleinermaken
 •wanneererveelwordtgeschotenenweinigwordtgedribbeld:het

beïnvloedenvandeverdedigers(meerdruk)of2tegen2lijnvoetbal
(oefenvorm1.2)of2tegen2metgrotepionnen(oefenvorm1.3)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbrederen/oflangermaken
 •verdedigersstartenhalverwegehetspeelveld(meertijd/ruimteomin

tedribbelen)

Tip: •zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldinhet
wisselvak

 •doorhetinspelenvandebaldoordetrainervandezijkantkunjede
beginsituatiesturen,zekerincombinatiemethetdoorwisselen

 •alternatieveoefenvormenzijn:2(+k)tegen2(+k)metgrotedoelen
(oefenvorm1.1),2tegen2lijnvoetbal(oefenvorm1.2)en2tegen2met
grotepionnen(oefenvorm1.3)

5 7

6 8



Oefenvorm 1.4
Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aannemenenmeenemen
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,
wreef,buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.
Hetverwerkenvandebalkandoorwegtedraaienenvanrichting
teveranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomenomdantekunnendribbelen
richtingdedoeltjesvandetegenpartij,teschietenofomminof
meerbewusttepassennaareenmedespeler.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevanbalentegenstander.Met
uitzonderingvandearmenkandebalmetallelichaamsdelenaan-
enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebaltegemoet,enlaatbij
contactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrijhangendnet’soepelen
flexibelmetdebalmeegaanomzodoendedebal‘dood’temaken,
tecontroleren.Bewaardebalansmetdearm.Gebruikzomin
mogelijkhandelingenomdebalweerspeelklaarteleggen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•‘Maakdebal
langzaam’(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)
–Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaandat
je‘mdaarnanoginallerichtingenkuntspelen–Neemdebalzoaan

datje‘mnadeaannamevooruitkuntpassenofdribbelen(Open
aanname)–Houdbijhetaannemenjelichaamtussentegenstander
endebal.

Passen
Wat?•Debalverplaatsennaareenmedespelerdoejemetde
binnenkantvoet,buitenkantvoet,wreef,punt,hak.
Wanneerbinnenkantvoet?•Wanneernauwkeurigheidwordt
gevraagd.Metdebinnenkantvandevoetkunjehetbesterichten/
mikken.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.Standbeenlicht
gebogen,dichtbijdebal,voetmeestalinspeelrichting.Speelbeen
ietsnaarbuitengedraaid,knieenenkelgebogen.Speelvoet
ietsnaarbuitengedraaid,loodrechtopspeelrichting,voetpunt
opgetrokken,enkelaangespannen.Raakdebalmetbinnenkantvoet
–meeraandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meeraande
bovenkant,danblijftdeballaag.
Wanneerdewreeftrap?•Bijpassenoverafstand.
Hoe?•Zieuitwerkingwreeftrapbijhetschieten.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kijkvooruit
enspeelvooruit–Houddebalbijje,erisgeentegenstanderinde
buurt–Speeldebalniettezacht,tehard,tehoogofmeteenstuit–
Speelsimpel,metdebinnenkantvandevoet.

Positiekiezenenvrijlopen
Wat?•Zodanigpositiekiezenofvrijlopendatjeaangespeeldkunt
wordendooreenmedespeler.Zorgerdaarbijvoordatergeen
spelerstaattussenjouendebal.
Waarenwanneer?•Spelerindebuurtvandebalbezittende
medespelermoetenvrijlopenomdebalteontvangen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Speelmeeruit
elkaar,loopelkaarnietindeweg,maakderuimtegroter–kieszo
positiedatjemakkelijkaanspeelbaarbent,loopniet‘inderug’van
deverdediger–zorgdatdebalteruggespeeldkanworden,doemee
–Actienadeactie,steedsmeeblijvendoen,hijheeftjeweernodig.

Schieten
Wat?•Eendoelpogingmetdevoetkanmetwreef,binnenkant,
buitenkant,punt,hak.
Waarenwanneer?•Alsdespelerineenkansrijkepositiestaatenhij
meteenschotopéénvandetweedoeltjeseendoelpuntkanmaken.
Alshijverdervandedoeltjesstaat,ishetverstandigerommetde
wreeftetrappen.Staathijdichtbijdedoeltjes,dankanhijdebal
betermetdebinnenkantinéénvandetweedoeltjesplaatsen.
Dewreeftrap:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.
Plaatsstandbeenmetlaatstegrotestapnaast,voorbijofachter
debal,puntvandevoetindespeelrichting,knielichtgebogen–
standbeenietsvoorbijdebal,balblijftlaag,standbeenietsachter
debalen‘maandeonderkantraken,balgaatomhoog.Buigromp
–eerstachterwaarts,danhelftoverhetstandbeenzijwaarts,maak
zoruimtevoordewreef,danexplosiefvoorwaartsopmoment

vanschieten.Brengspeelbeenvanuitheupenknieachterwaarts,
zwaaidanvoorwaarts.Strekenspanspeelbeen.Raakdebalmet
binnenkantofvollewreef,afhankelijkvansituatie.Raakdebalmeer
aandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meerinhetmiddendan
blijftdeballaag.
Binnenkantvoet:hoe?•Zieuitwerkingbijhetpassen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•‘Snijddepas
afvoordeverdediger–Probeerdebalvoorjeschietbeentekrijgen
enschermdebalmetjelichaamaf–Kijkwaardedoeltjeszijn
enplaatsdebalmetbinnenkantofbuitenkantvoetinéénvande
doeltjes(korteafstand)ofmetdewreef(langeafstand).

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebalopdedoeltjesgeschotenkanworden
ofvooruitkanwordengedribbeldofgespeeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaanschietenofdebalvooruittespelen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbalendeeigendoeltjes,schermdedoeltjesaf–Niettesnel
naardetegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaam
naardetegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijden
ruimteomteschietenoftedribbelenofpassthijdebalvooruit–
Blijfzoveelmogelijkooginoogmetdetegenstander,draaijerug
nietnaarhemtoe–Probeertegenstandernaardezijkanttedwingen
–Jaagtegenstanderopendwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,een
schouderduwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafout
vantegenstander,onzuiverepasstegenstander,tehardebal
tegenstanderopmedespeler–Ganiettesnelnaardegrond.



Oefenvorm 1.5

Regels: •beideteamskunnenscorenopeengrootdoel
 •alsdebaluitisindribbelenofinpassen.3ekeeruitisdoorwisselen
 •bijeendoelpunt,achterbalofhoekschopstartenbijdeeigenkeeper
 •(eventueel)doorwisselennaelkdoelpunt,achterbalofhoekschop
 •keepersmogenalleenopdeeigenhelftmeevoetballen

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:25-30meter
 •breedte:10-12meter

Aantalspelers: •4-8spelers

Materiaal: •8ballen
 •4pionnen
 •4-8hesjes(tweekleuren)
 •12hoedjes
 •2grotedoelen(5x2meter)

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •scorendoorteschietenopeengrootdoelmetkeeper
 •doormiddelvandribbelen/individueleactieinscoringspositiekomen
 •balvrijmakenomopdoeltekunnenschieten
 Verdedigen
 •positiekiezentussentegenstanderenheteigendoel
 •tegenstanderdwingennaareenzijkant/makenvanfouten
 •balafpakken
 •doelpogingenvoorkomen–verwerkenvanschotenopdoeldoorkeeper

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •hetaannemen,controlerenvandebalendribbelenrichtinghetdoel

vandetegenpartij
 •zodradebalvrijis(binnenschotsafstand),schieten
 •overzichtindesituatiewaarheentedribbelen,waarisruimte
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingen

versnellen
 •kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 •afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvandebal
 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 •positiekiezentussentegenstanderenheteigendoel
 •drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren
 •schotblokkeren/verwerkenvanschotenopdoel

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmallermaken
 •wanneererveelwordtgeschotenenweinigwordtgedribbeld:het

beïnvloedenvandeverdediger(meerdruk)of1tegen1lijnvoetbal
(oefenvorm1.6)of1tegen1metgrotepionnen(oefenvorm1.7)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbrederen/oflangermaken
 •verdedigersstartenhalverwegehetspeelveld(meertijd/ruimteomin

tedribbelen)
 •1tegen1met4doeltjes(oefenvorm1.8)

Tip: •zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldinhet
wisselvak

 •doorhetinspelenvandebaldoordetrainervandezijkantkunjede
beginsituatiesturen,zekerincombinatiemethetdoorwisselen

 •alternatieveoefenvormenzijn:1tegen1lijnvoetbal(oefenvorm1.6),
1tegen1metgrotepionnen(oefenvorm1.7)en1tegen1met4
doeltjes(oefenvorm1.8)

1 (+k) tegen 1 (+k) grote doelen

6 8

5 7



Oefenvorm 1.5
Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aannemenenmeenemen
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,
wreef,buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.
Hetverwerkenvandebalkandoorwegtedraaienenvanrichting
teveranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomennaeenfoutvande
tegenstanderofnahetinspelenvandebaldoordetrainerof
keeper.Vervolgensmoetjealsspelerdribbelenrichtinghetdoel
vandetegenpartij.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevanbalentegenstander.Met
uitzonderingvandearmenkandebalmetallelichaamsdelenaan-
enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebaltegemoet,enlaatbij
contactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrijhangendnet’soepelen
flexibelmetdebalmeegaanomzodoendedebal‘dood’temaken,
tecontroleren.Bewaardebalansmetdearm.Gebruikzomin
mogelijkhandelingenomdebalweerspeelklaarteleggen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•‘Maakdebal
langzaam’(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)
–Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaandat

je‘mdaarnanoginallerichtingenkuntspelen–Neemdebalzoaan
datje‘mnadeaannamevooruitkuntdribbelen(Openaanname)–
Houdbijhetaannemenjelichaamtussentegenstanderendebal.

Positiekiezenenvrijlopen
Wat?•Zodanigpositiekiezenofvrijlopendatjeaangespeeldkunt
wordendoordekeeper,zorgerdaarbijvoordatergeenspelerstaat
tussenjouendebal.
Waarenwanneer?•Wanneerdebaldoordekeeperinhetspel
moetwordengebracht.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Speeluit
elkaar,maakdeonderlingeafstandgroter–kieszopositiedatje
makkelijkaanspeelbaarbent,loopniet‘inderug’vandeverdediger
–zorgdatdebalteruggespeeldkanworden(keeper),doemee–
Actienadeactie,steedsmeeblijvendoen,hijheeftjeweernodig.

Schieten
Wat?•Eendoelpogingmetdevoetkanmetwreef,binnenkant,
buitenkant,punt,hak.
Waarenwanneer?•Alsdespelerineenkansrijkepositiestaaten
hijmeteenschotopdoeleendoelpuntkanmaken.Alshijverder
vanhetdoelstaat,ishetverstandigerommetdewreeftetrappen.
Staathijdichtbijhetdoelofopdekeeper,dankanhijdebalbeter
metdebinnenkantlangsdekeeperplaatsen.
Dewreeftrap:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.
Plaatsstandbeenmetlaatstegrotestapnaast,voorbijofachter
debal,puntvandevoetindespeelrichting,knielichtgebogen–
standbeenietsvoorbijdebal,balblijftlaag,standbeenietsachter
debalen‘maandeonderkantraken,balgaatomhoog.Buigromp
–eerstachterwaarts,danhelftoverhetstandbeenzijwaarts,maak
zoruimtevoordewreef,danexplosiefvoorwaartsopmoment
vanschieten.Brengspeelbeenvanuitheupenknieachterwaarts,
zwaaidanvoorwaarts.Strekenspanspeelbeen.Raakdebalmet
binnenkantofvollewreef,afhankelijkvansituatie.Raakdebalmeer
aandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meerinhetmiddendan
blijftdeballaag.
Binnenkantvoet:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevande
bal.Standbeenlichtgebogen,dichtbijdebal,voetmeestalin
speelrichting.Speelbeenietsnaarbuitengedraaid,knieenenkel
gebogen.Speelvoetietsnaarbuitengedraaid,loodrechtop
speelrichting,voetpuntopgetrokken,enkelaangespannen.Raakde
balmetbinnenkantvoet–meeraandeonderkant,dangaatdebal
omhoog,meeraandebovenkant,danblijftdeballaag.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Snijddepas
afvoordeverdediger–Probeerdebalvoorjeschietbeentekrijgen
enschermdebalmetjelichaamaf–Kijkwaardekeeperenhet
doelisenplaatsdebalmetbinnenkantofbuitenkantvoetlangsde
keeper(korteafstand)ofmetdewreef(langeafstand)–Speeleen
lobofstiffiealsdekeepervervoorzijndoelstaatopgesteld.

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebalophetdoelgeschotenkanwordenof
vooruitkanwordengedribbeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaanschietenoftedribbelen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbaleneigendoel,schermhetdoelaf–Niettesnelnaarde
tegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaamnaarde
tegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijdenruimteom
teschietenoftedribbelen–Blijfzoveelmogelijkooginoogmetde
tegenstander,draaijerugnietnaarhemtoe–Probeertegenstander
naardezijkanttedwingen–Jaagtegenstanderopendwinghemtot
fouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafout
vantegenstander,onzuiverepasstegenstander,tehardebal
tegenstanderopmedespeler–Ganiettesnelnaardegrond.

Tegenhoudenvandebal
Bijeenverdedigendeactiebloktdespelerdebalvandetegen-
standerdieophetdoelwilschieten.Dekeepertipt,stompt,vangt
ofbloktdebal.



Oefenvorm 1.6

Regels: •beideteamskunnenscorendooroverdedoellijnvandetegenpartijte
dribbelenendebalinhetvaktecontroleren(voetopdebal)

 •alsdebaluitisindribbelen.3ekeeruitdoorwisselen
 •bijeendoelpunt,achterbalofhoekschopinhetmiddenvandeeigen

doellijnstarten
 •ermagnietverdedigdwordeninheteigenverdedigingsvak
 •(eventueel)doorwisselennaelkdoelpunt,achterbalofhoekschop

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:20meter
 •breedte:10meter
 •(scoorvakis3-5m)

Aantalspelers: •2-4spelers
 •eventueelorganisatie2xuitzetten

Materiaal: •4ballen
 •8pionnen
 •2-4hesjes(tweekleuren)
 •10hoedjes

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •scorendooroverdedoellijntedribbelen

 Verdedigen
 •positiekiezentussentegenstanderendeeigendoellijn
 •tegenstanderdwingentothetmakenvanfouten
 •balafpakken

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •hetdribbelenrichtingdelijnvandetegenpartij
 •overzichtindesituatiewaarheentedribbelen,waarligtderuimte
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingen

versnellen
 •kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 •afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvandebal

 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 •positiekiezentussentegenstanderendeeigendoellijn
 •drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmallermaken
 •deelvandelijnwaarovergedribbeldkanwordenkleinermaken

(afzettenmetextrapionnen)
 •oefenvorm2tegen2lijnvoetbal(oefenvorm1.2)
Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbredermaken
 •verdedigersstartenhalverwegehetspeelveld(meertijd/ruimteomin

tedribbelen
 •1tegen1met4doeltjes(oefenvorm1.8)

Tip: •zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldinhet
wisselvak

 •doorhetinspelenvandebaldoordetrainervandezijkantkunjede
beginsituatiesturen,zekerincombinatiemethetdoorwisselen

 •eenalternatieveoefenvormis1tegen1metpionnen(oefenvorm1.7)

1 tegen 1 lijnvoetbal

4

3



Oefenvorm 1.6
Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen(geen
atletiekloop).Aandacht:opomgeving(spelsituatie)enophetveld
directindeomgevingvandebal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aannemenenmeenemen
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,wreef,
buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.Hetverwerken
vandebalkandoorwegtedraaienenvanrichtingteveranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomennaeenfoutvandetegen-
standerofnahetinspelenvandebaldoordetrainer.Vervolgens
moetjealsspelerdribbelenrichtingdelijnvandetegenpartij.
Hoe?•Metuitzonderingvandearmenkandebalmetalle
lichaamsdelenaan-enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebal
tegemoet,enlaatbijcontactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrij
hangendnet’soepelenflexibelmetdebalmeegaanomzodoende
debal‘dood’temaken,tecontroleren.Bewaardebalansmet
dearm.Gebruikzominmogelijkhandelingenomdebalweer
speelklaarteleggen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•‘Maakdebal
langzaam’(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)
–Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaandat
je‘mnadeaannamevooruitkuntdribbelen–Houdbijhet
aannemenjelichaamtussentegenstanderendebal.

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebalvooruitkanwordengedribbeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaandribbelen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbaleneigendoellijn,schermdelijnaf–Niettesnelnaarde
tegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaamnaarde
tegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijdenruimteom
tedribbelen–Blijfzoveelmogelijkooginoogmetdetegenstander,
draaijerugnietnaarhemtoe–Probeertegenstandernaarde
zijkanttedwingen–Jaagtegenstanderopendwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,een
schouderduwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafoutvan
tegenstander–Ganiettesnelnaardegrond.



Oefenvorm 1.7

Regels: •beideteamskunnenscorendoormetdebaléénvandegrotepionnen
teraken(=1punt)ofomteschieten(=2punten)

 •alsdebaluitisindribbelen.3ekeeruitisdoorwisselen.
 •bijeendoelpunt,achterbalofhoekschopinhetmiddenvandeeigen

doellijnstarten
 •ermagnietverdedigdwordeninheteigenverdedigingsvak
 •aanvallermaginhetscoorvakdebalnogmaximaal2xraken
 •(eventueel)doorwisselennaelkdoelpunt,achterbalofhoekschop

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:20meter
 •breedte:10-12meter
 •(scoorvakis3-5m)

Aantalspelers: •2-4spelers
 •eventueelorganisatie2xuitzetten

Materiaal: •4ballen
 •2-4hesjes(tweekleuren)
 •10hoedjes
 •8kleinepionnen
 •4grotepionnen

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •scorendooroverdedoellijntedribbelenenvervolgensdebalte

passen/schietenopéénvandepionnenofvanuithetspeelveld
mikkenopéénvandepionnen

 •doormiddelvandribbeleninkansrijkepositiekomenomtekunnen
passen/schietenopéénvandepionnen

 Verdedigen
 •positiekiezentussentegenstanderendeeigendoellijn/afschermen

vandepionnen
 •tegenstanderdwingentothetmakenvanfouten
 •balafpakken

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •hetaannemen,controlerenvandebalendribbelenrichtingdelijnvan

detegenpartij
 •overzichtindesituatiewaarheentedribbelen,waarisruimte
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingenversnellen
 •kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 •afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvandebal
 •passen/schietenmetdebinnenkantofwreefomeenpionterakenof

omteschieten

 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 •positiekiezentussentegenstanderendeeigendoellijn
 •drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmallermaken
 •minderpionnenwaaropgescoordkanworden

(minimaalaantal=2pionnen)
 •oefenvorm2tegen2metgrotepionnen(oefenvorm1.3)
Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldlangermaken
 •meerpionnenwaaropgescoordkanworden
 •wanneerer(te)weinigwordtgescoordkangekozenwordenvoor

1tegen1met4doeltjes(oefenvorm1.8)

Tip: •zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldinhet
wisselvak

 •doorhetinspelenvandebaldoordetrainervandezijkantkunjede
beginsituatiesturen,zekerincombinatiemethetdoorwisselen

 •eenalternatieveoefenvormis1tegen1lijnvoetbal(oefenvorm1.6)of
1tegen1met4doeltjes(oefenvorm1.8)

1 tegen 1 met grote pionnen

3

4



Oefenvorm 1.7
Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aannemenenmeenemen
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,
wreef,buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.Het
verwerkenvandebalkandoorwegtedraaienenvanrichtingte
veranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomennaeenfoutvande
tegenstanderofnahetinspelenvandebaldoordetrainer.Vervolgens
moetjealsspelerdribbelenrichtingdelijnvandetegenpartij.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevanbalentegenstander.Met
uitzonderingvandearmenkandebalmetallelichaamsdelenaan-
enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebaltegemoet,enlaatbij
contactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrijhangendnet’soepelen
flexibelmetdebalmeegaanomzodoendedebal‘dood’temaken,
tecontroleren.Bewaardebalansmetdearm.Gebruikzomin
mogelijkhandelingenomdebalweerspeelklaarteleggen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Maakdebal
langzaam’(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)
–Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaan
datje‘mnadeaannamevooruitkuntdribbelen.

Schieten
Wat?•Eendoelpogingmetdevoetkanmetwreef,binnenkant,
buitenkant,punt,hak.
Waarenwanneer?•Alsdespelerineenkansrijkepositiestaaten
hijmeteenpassofschoteenpionkanrakenofomkanschieten.
Alshijverdervandepionnenstaatofdebalharderwilraken,ishet
verstandigerommetdewreeftetrappen.Staathijdichtbijdepion,
dankanhijdebalbetermetdebinnenkantvandevoetmikken
Dewreeftrap:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.
Plaatsstandbeenmetlaatstegrotestapnaast,voorbijofachter
debal,puntvandevoetindespeelrichting,knielichtgebogen–
standbeenietsvoorbijdebal,balblijftlaag,standbeenietsachter
debalen‘maandeonderkantraken,balgaatomhoog.Buigromp
–eerstachterwaarts,danhelftoverhetstandbeenzijwaarts,maak
zoruimtevoordewreef,danexplosiefvoorwaartsopmoment
vanschieten.Brengspeelbeenvanuitheupenknieachterwaarts,
zwaaidanvoorwaarts.Strekenspanspeelbeen.Raakdebalmet
binnenkantofvollewreef,afhankelijkvansituatie.Raakdebalmeer
aandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meerinhetmiddendan
blijftdeballaag.
Binnenkantvoet:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevande
bal.Standbeenlichtgebogen,dichtbijdebal,voetmeestalin
speelrichting.Speelbeenietsnaarbuitengedraaid,knieenenkel
gebogen.Speelvoetietsnaarbuitengedraaid,loodrechtop
speelrichting,voetpuntopgetrokken,enkelaangespannen.Raakde
balmetbinnenkantvoet–meeraandeonderkant,dangaatdebal
omhoog,meeraandebovenkant,danblijftdeballaag.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Snijddepas
afvoordeverdediger–Probeerdebalvoorjeschietbeentekrijgen
enschermdebalmetjelichaamaf–Kijkwaarpionnenstaanen
plaatsdebalmetbinnenkantvoet(korteafstand)ofmetdewreef
(langeafstand)opéénvandepionnen.

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatrichtingdepionnengeschotenkanwordenof
vooruitkanwordengedribbeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaanschietenopéénvandepionnenoftegaandribbelen
richtingdepionnen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•‘Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbaleneigendoellijn,schermdepionnenaf–Niettesnel
naardetegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaam
naardetegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijden
ruimteomtedribbelenoftemikkenopdepionnen–Blijfzoveel
mogelijkooginoogmetdetegenstander,draaijerugnietnaar
hemtoe–Probeertegenstandernaardezijkanttedwingen–Jaag
tegenstanderopendwinghemtotfouten.’

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafoutvan
tegenstander,baltevervoorhemuit,fouteaanname–Ganiette
snelnaardegrond.



Oefenvorm 1.8

Regels: •beideteamskunnenscorendoortepassenofteschietenintwee
kleinedoeltjes

 •alsdebaluitisindribbelenofinpassen.3ekeeruitisdoorwisselen
 •bijeendoelpunt,achterbalofhoekschopinhetmiddentussende

eigendoeltjesstarten
 •(eventueel)doorwisselennaelkdoelpunt,achterbalofhoekschop

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:20meter
 •breedte:12-15meter

Aantalspelers: •2-6spelers
 •eventueelorganisatie2xuitzetten

Materiaal: •8ballen
 •4pionnen
 •2-6hesjes(tweekleuren)
 •12hoedjes
 •4kleinedoeltje(3x1meter)ofgrotepionnen

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •scorendoorhetpassen/schietenvandebalinéénvandetweekleine

doeltje
 •doormiddelvandribbeleninkansrijkepositiekomenomtekunnen

passen/schietenopéénvandetweedoeltjes

 Verdedigen
 •positiekiezentussentegenstanderendeeigendoeltjes
 •tegenstanderdwingentothetmakenvanfouten
 •balafpakken

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •hetaannemen,controlerenvandebalendribbelenrichtingdedoeltjes

vandetegenpartij(eventueelnainspeelpasstrainer)
 •overzichtindesituatiewaarheentedribbelen,waarisruimte
 •zodradebalvrijis(binnenschotsafstand),schieten/passeninéén

vandetweedoeltjes
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingen

versnellen
 •kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 •afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvandebal

 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 •positiekiezentussentegenstanderendeeigendoeltjes
 •drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmallermaken
 •wanneerdedoeltjeszijngemaaktmetpionnen–doeltjeskleinermaken
 •wanneererveelwordtgeschotenenweinigwordtgedribbeld:het

beïnvloedenvandeverdediger(meerdruk)of1tegen1lijnvoetbal
(oefenvorm1.6)of1tegen1metgrotepionnen(oefenvorm1.7)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbrederen/oflangermaken
 •verdedigersstartenhalverwegehetspeelveld(meertijd/ruimteomin

tedribbelen).

Tip: •zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldinhet
wisselvak

 •doorhetinspelenvandebaldoordetrainervandezijkantkunjede
beginsituatiesturen.Zekerincombinatiemethetdoorwisselen.

 •alternatieveoefenvormenzijn:1(+k)tegen1(+k)metgrotedoelen
(oefenvorm1.5),1tegen1lijnvoetbal(oefenvorm1.6)en1tegen1met
grotepionnen(oefenvorm1.7)

1 tegen 1 met 4 doeltjes

3 5

4 6



Oefenvorm 1.8
Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aannemenenmeenemen
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,
wreef,buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.Het
verwerkenvandebalkandoorwegtedraaienenvanrichtingte
veranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomennaeenfoutvandetegen-
standerofnahetinspelenvandebaldoordetrainer.Vervolgensmoet
jealsspelerdribbelenrichtingdedoeltjesvandetegenpartij.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevanbalentegenstander.Met
uitzonderingvandearmenkandebalmetallelichaamsdelenaan-
enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebaltegemoet,enlaatbij
contactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrijhangendnet’soepelen
flexibelmetdebalmeegaanomzodoendedebal‘dood’temaken,
tecontroleren.Bewaardebalansmetdearm.Gebruikzomin
mogelijkhandelingenomdebalweerspeelklaarteleggen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Maakdebal
langzaam’(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)
–Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaandat
je‘mnadeaannamevooruitkuntdribbelen.

Schieten
Wat?•Eendoelpogingmetdevoetkanmetwreef,binnenkant,
buitenkant,punt,hak.
Waarenwanneer?•Alsdespelerineenkansrijkepositiestaaten
hijmeteenschotopéénvandetweedoeltjeseendoelpuntkan
maken.Alshijverdervandedoeltjesstaat,ishetverstandigerom
metdewreeftetrappen.Staathijdichtbijdedoeltjes,dankan
hijdebalbetermetdebinnenkantinéénvandetweedoeltjes
plaatsen.
Dewreeftrap:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.
Plaatsstandbeenmetlaatstegrotestapnaast,voorbijofachter
debal,puntvandevoetindespeelrichting,knielichtgebogen–
standbeenietsvoorbijdebal,balblijftlaag,standbeenietsachter
debalen‘maandeonderkantraken,balgaatomhoog.Buigromp
–eerstachterwaarts,danhelftoverhetstandbeenzijwaarts,maak
zoruimtevoordewreef,danexplosiefvoorwaartsopmoment
vanschieten.Brengspeelbeenvanuitheupenknieachterwaarts,
zwaaidanvoorwaarts.Strekenspanspeelbeen.Raakdebalmet
binnenkantofvollewreef,afhankelijkvansituatie.Raakdebalmeer
aandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meerinhetmiddendan
blijftdeballaag.
Binnenkantvoet:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevande
bal.Standbeenlichtgebogen,dichtbijdebal,voetmeestalin
speelrichting.Speelbeenietsnaarbuitengedraaid,knieenenkel
gebogen.Speelvoetietsnaarbuitengedraaid,loodrechtop
speelrichting,voetpuntopgetrokken,enkelaangespannen.Raakde
balmetbinnenkantvoet–meeraandeonderkant,dangaatdebal
omhoog,meeraandebovenkant,danblijftdeballaag.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Snijddepas
afvoordeverdediger–Probeerdebalvoorjeschietbeentekrijgen
enschermdebalmetjelichaamaf–Kijkwaardedoeltjeszijn
enplaatsdebalmetbinnenkantofbuitenkantvoetinéénvande
doeltjes(korteafstand)ofmetdewreef(langeafstand).

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebalopdedoeltjesgeschotenkanworden
ofvooruitkanwordengedribbeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaandribbelenofdebalopéénvandedoeltjesdreigtte
schieten.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbalendeeigendoeltjes,schermdedoeltjesaf–Niettesnel
naardetegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaam
naardetegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijden
ruimteomteschietenoftedribbelen–Blijfzoveelmogelijkoogin
oogmetdetegenstander,draaijerugnietnaarhemtoe–Probeer
tegenstandernaardezijkanttedwingen–Jaagtegenstanderopen
dwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafoutvan
tegenstander,baltevervoorhemuit,fouteaanname–Ganiette
snelnaardegrond.



Oefenvorm 1.9

Regels: •deaanvallerscoortopeengrootdoel,deverdedigerenkeeperkunnen
scorenop2kleinedoeltjes

 •alsdebaluitisindribbelenofinpassen,3ekeeruitisdoorwisselen
 •bijeendoelpunt,achterbalofhoekschopdoorwisselenenbeginnenbij

deaanvallerstussendetweedoeltjes
 •Keepermagalleenopdeeigenhelftmeevoetballen
 •NaverloopvantijdwisselenteamAenteamBvanrol

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:20-25meter
 •breedte:10-15meter

Aantalspelers: •3-7spelers
 •eventueelorganisatie2xuitzetten

Materiaal: •8ballen
 •4pionnen
 •3-7hesjes(tweekleuren)
 •12hoedjes
 •2grotedoelen(5x2meter)

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •scorendoorteschietenopeengrootdoelmetkeeper
 •doormiddelvandribbelen/individueleactieinscoringspositiekomen
 •balvrijmakenomopdoeltekunnenschieten

 Verdedigen
 •positiekiezentussentegenstanderenheteigendoel
 •tegenstanderdwingentothetmakenvanfouten
 •balafpakken
 •doelpogingenvoorkomen–verwerkenvanschotenopdoeldoorkeeper

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •hetaannemen,controlerenvandebalendribbelenrichtinghetdoel

vandetegenpartij
 •zodradebalvrijis(binnenschotsafstand),schieten
 •overzichtindesituatiewaarheentedribbelen,waarisruimte
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingenversnellen
 •kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 •afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvandebal

 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 •positiekiezentussentegenstanderenheteigendoel
 •drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren
 •schotblokkeren/verwerkenvanschotenopdoel

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmallermaken
 •wanneererveelwordtgeschotenenweinigwordtgedribbeld:het

beïnvloedenvandeverdediger(meerdruk)of1tegen1lijnvoetbal
(oefenvorm1.6)of1tegen1metgrotepionnen(oefenvorm1.7)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbrederen/oflangermaken
 •verdedigersstartenhalverwegehetspeelveld(meertijd/ruimteomin

tedribbelen)
 •1tegen1met4doeltjes(oefenvorm1.8)

Tip: •zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldinhet
wisselvak

 •doorhetinspelenvandebaldoordetrainervandezijkantkunjede
beginsituatiesturen.Zekerincombinatiemethetdoorwisselen

 •alternatieveoefenvormenzijn:1tegen1lijnvoetbal(oefenvorm1.6),
1tegen1metgrotepionnen(oefenvorm1.7)en1tegen1met4
doeltjes(oefenvorm1.8)

1 tegen 1(+k) groot doel - kleine doeltjes

5 7

4 6



Oefenvorm 1.9
Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aannemenenmeenemen
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,
wreef,buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.Het
verwerkenvandebalkandoorwegtedraaienenvanrichtingte
veranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomennaeenfoutvande
tegenstanderofnahetinspelenvandebaldoordetrainer.Vervolgens
moetjealsspelerdribbelenrichtinghetdoelvandetegenpartij.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevanbalentegenstander.Met
uitzonderingvandearmenkandebalmetallelichaamsdelenaan-
enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebaltegemoet,enlaatbij
contactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrijhangendnet’soepelen
flexibelmetdebalmeegaanomzodoendedebal‘dood’temaken,
tecontroleren.Bewaardebalansmetdearm.Gebruikzomin
mogelijkhandelingenomdebalweerspeelklaarteleggen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?Maakdebal
langzaam’(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)
–Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaandat
je‘mnadeaannamevooruitkuntdribbelen.

Positiekiezenenvrijlopen(naveroveringdoordeverdedigerof
keeper)
Wat?•Zodanigpositiekiezenofvrijlopendatjeaangespeeldkunt
wordendoordekeeper,zorgerdaarbijvoordatergeenspelerstaat
tussenjouendebal.
Waarenwanneer?•Wanneerdebaldoordekeeperinhetspel
moetwordengebracht.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Speeluit
elkaar,maakdeonderlingeafstandgroter–kieszopositiedatje
makkelijkaanspeelbaarbent,loopniet‘inderug’vandeverdediger–
zorgdatdebalteruggespeeldkanworden(keeper),doemee–Actie
nadeactie,steedsmeeblijvendoen,zehebbenjeweernodig.

Schieten
Wat?•Eendoelpogingmetdevoetkanmetwreef,binnenkant,
buitenkant,punt,hak.
Waarenwanneer?•Alsdespelerineenkansrijkepositiestaaten
hijmeteenschotopdoeleendoelpuntkanmaken.Alshijverder
vanhetdoelstaat,ishetverstandigerommetdewreeftetrappen.
Staathijdichtbijhetdoelofopdekeeper,dankanhijdebalbeter
metdebinnenkantlangsdekeeperplaatsen.
Dewreeftrap:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.
Plaatsstandbeenmetlaatstegrotestapnaast,voorbijofachter
debal,puntvandevoetindespeelrichting,knielichtgebogen–
standbeenietsvoorbijdebal,balblijftlaag,standbeenietsachter
debalen‘maandeonderkantraken,balgaatomhoog.Buigromp
–eerstachterwaarts,danhelftoverhetstandbeenzijwaarts,maak
zoruimtevoordewreef,danexplosiefvoorwaartsopmoment
vanschieten.Brengspeelbeenvanuitheupenknieachterwaarts,
zwaaidanvoorwaarts.Strekenspanspeelbeen.Raakdebalmet
binnenkantofvollewreef,afhankelijkvansituatie.Raakdebalmeer
aandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meerinhetmiddendan
blijftdeballaag.
Binnenkantvoet:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevande
bal.Standbeenlichtgebogen,dichtbijdebal,voetmeestalin
speelrichting.Speelbeenietsnaarbuitengedraaid,knieenenkel
gebogen.Speelvoetietsnaarbuitengedraaid,loodrechtop
speelrichting,voetpuntopgetrokken,enkelaangespannen.Raakde
balmetbinnenkantvoet–meeraandeonderkant,dangaatdebal
omhoog,meeraandebovenkant,danblijftdeballaag.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Snijddepas
afvoordeverdediger–Probeerdebalvoorjeschietbeentekrijgen
enschermdebalmetjelichaamaf–Kijkwaardekeeperenhet
doelisenplaatsdebalmetbinnenkantofbuitenkantvoetlangsde
keeper(korteafstand)ofmetdewreef(langeafstand).

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebalhetdoelgeschotenkanwordenof
vooruitkanwordengedribbeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaanschieten,oftedribbelen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?
Kiessteedsvoorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:
komsteedstussenbaleneigendoel,schermhetdoelaf-Niet
tesnelnaardetegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niet
telangzaamnaardetegenstandertoe,alsjetelangwachtdan
heefthijtijdenruimteomteschietenoftedribbelen–Blijfzoveel
mogelijkooginoogmetdetegenstander,draaijerugnietnaar
hemtoe–Probeertegenstandernaardezijkanttedwingen–Jaag
tegenstanderopendwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•‘Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafoutvan
tegenstander,baltevervoorhemuit,fouteaanname–Ganiette
snelnaardegrond.’

Tegenhoudenvandebal
Bijeenverdedigendeactiebloktdespelerdebalvandetegen-
standerdieophetdoelwilschieten.Dekeepertipt,stompt,vangt
ofbloktdebal.



Oefenvorm 1.10

Regels: •beideteamskunnenscorendoortepassenofteschietenineenklein
doeltje

 •alsdebaluitisindribbelenofinpassen.3ekeeruitisdoorwisselen
 •bijeendoelpunt,achterbalofhoekschopbijheteigendoeltjestarten
 •(eventueel)doorwisselennaelkdoelpunt,achterbalofhoekschop

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:20meter
 •breedte:10-12meter

Aantalspelers: •2-4spelers
 •eventueelorganisatie2xuitzetten

Materiaal: •4ballen
 •4pionnen
 •2-4hesjes(tweekleuren)
 •10hoedjes
 •2kleinedoeltje(3x1meter)ofgrotepionnen

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •scorendoorhetpassen/schietenvandebalineenkleindoeltje
 •doormiddelvandribbeleninkansrijkepositiekomenomtekunnen

passen/schietenopeenkleindoeltje.

 Verdedigen
 •positiekiezentussentegenstanderenhetdoeltje
 •tegenstanderdwingentothetmakenvanfouten
 •balafpakken

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •hetaannemen,controlerenvandebalendribbelenrichtinghetdoel

vandetegenpartij(eventueelnainspeelpasstrainer)
 •overzichtindesituatiewaarheentedribbelen,waarisruimte
 •zodradebalvrijis(binnenschotsafstand),schieten/passeninhetdoeltje
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingenversnellen
 •kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 •afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvandebal

 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 •positiekiezentussentegenstanderenheteigendoeltje
 •drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmallermaken
 •wanneerhetdoeltjegemaaktismetpionnen–doeltjekleinermaken
 •wanneererveelwordtgeschotenenweinigwordtgedribbeld:het

beïnvloedenvandeverdediger(meerdruk)of1tegen1lijnvoetbal
(oefenvorm1.6)of1tegen1metgrotepionnen(oefenvorm1.7)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbrederen/oflangermaken
 •verdedigersstartenhalverwegehetspeelveld(meertijd/ruimteomin

tedribbelen)
 •1tegen1met4doeltjes(oefenvorm1.8)of1(+k)tegen1(+k)met

grotedoelen(oefenvorm1.5)

Tip: •zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldinhet
wisselvak

 •doorhetinspelenvandebaldoordetrainervandezijkantkunjede
beginsituatiesturen.Zekerincombinatiemethetdoorwisselen

 •alternatieveoefenvormenzijn:1(+k)tegen1(+k)metgrotedoelen
(oefenvorm1.5),1tegen1lijnvoetbal(oefenvorm1.6),1tegen1metgrote
pionnen(oefenvorm1.7)en1tegen1met4doeltjes(oefenvorm1.8)

1 tegen 1 met 2 doeltjes

3

4



Oefenvorm 1.10
Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aannemenenmeenemen
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,
wreef,buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.Het
verwerkenvandebalkandoorwegtedraaienenvanrichtingte
veranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomennaeenfoutvande
tegenstanderofnahetinspelenvandebaldoordetrainer.Vervolgens
moetjealsspelerdribbelenrichtinghetdoeltjevandetegenpartij.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevanbalentegenstander.Met
uitzonderingvandearmenkandebalmetallelichaamsdelenaan-
enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebaltegemoet,enlaatbij
contactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrijhangendnet’soepelen
flexibelmetdebalmeegaanomzodoendedebal‘dood’temaken,
tecontroleren.Bewaardebalansmetdearm.Gebruikzomin
mogelijkhandelingenomdebalweerspeelklaarteleggen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Maakdebal
langzaam’(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)
–Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaandat
je‘mnadeaannamevooruitkuntdribbelen.

Schieten
Wat?•Eendoelpogingmetdevoetkanmetwreef,binnenkant,
buitenkant,punt,hak.
Waarenwanneer?•Alsdespelerineenkansrijkepositiestaaten
hijmeteenschoteendoelpuntkanmaken.Alshijverdervanhet
doeltjestaat,ishetverstandigerommetdewreeftetrappen.Staat
hijdichtbijhetdoeltje,dankanhijdebalbetermetdebinnenkant
inhetdoeltjeplaatsen.
Dewreeftrap:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.
Plaatsstandbeenmetlaatstegrotestapnaast,voorbijofachter
debal,puntvandevoetindespeelrichting,knielichtgebogen–
standbeenietsvoorbijdebal,balblijftlaag,standbeenietsachter
debalen‘maandeonderkantraken,balgaatomhoog.Buigromp
–eerstachterwaarts,danhelftoverhetstandbeenzijwaarts,maak
zoruimtevoordewreef,danexplosiefvoorwaartsopmoment
vanschieten.Brengspeelbeenvanuitheupenknieachterwaarts,
zwaaidanvoorwaarts.Strekenspanspeelbeen.Raakdebalmet
binnenkantofvollewreef,afhankelijkvansituatie.Raakdebalmeer
aandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meerinhetmiddendan
blijftdeballaag.
Binnenkantvoet:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevande
bal.Standbeenlichtgebogen,dichtbijdebal,voetmeestalin
speelrichting.Speelbeenietsnaarbuitengedraaid,knieenenkel
gebogen.Speelvoetietsnaarbuitengedraaid,loodrechtop
speelrichting,voetpuntopgetrokken,enkelaangespannen.Raakde
balmetbinnenkantvoet–meeraandeonderkant,dangaatdebal
omhoog,meeraandebovenkant,danblijftdeballaag.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Snijddepas
afvoordeverdediger–Probeerdebalvoorjeschietbeentekrijgen
enschermdebalmetjelichaamaf–Kijkwaarhetdoeltjeisen
plaatsdebalmetbinnenkantofbuitenkantvoetinhetdoeltje(korte
afstand)ofmetdewreef(langeafstand).

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebalophetdoeltjegeschotenkanworden
ofvooruitkanwordengedribbeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaandribbelenofdebalophetdoeltjedreigtteschieten
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbalenheteigendoeltje,schermhetdoeltjeaf-Niettesnel
naardetegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaam
naardetegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijden
ruimteomteschietenoftedribbelen–Blijfzoveelmogelijkoogin
oogmetdetegenstander,draaijerugnietnaarhemtoe–Probeer
tegenstandernaardezijkanttedwingen–Jaagtegenstanderopen
dwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,een
schouderduwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafoutvan
tegenstander,baltevervoorhemuit,fouteaanname–Ganiette
snelnaardegrond.



Oefenvorm 1.11

Regels: •beideteamskunnenscorenopeengrootdoel
 •bijeenuitbal,hoekschop,achterbalofdoelpuntdoorwisselen
 •keepermagalleenopdeeigenhelftmeevoetballen
 •naverloopvantijdwisselenteamAenteamBvanrol

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:30-35meter
 •breedte:10-12meter

Aantalspelers: •3-10spelers

Materiaal: •8ballen
 •10pionnen
 •3-10hesjes(tweekleuren)
 •12hoedjes
 •2grotedoelen(5x2meter)

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •scorendoorteschietenopeengrootdoelmetkeeper
 •doormiddelvandribbelen/individueleactieinscoringspositiekomen
 •balvrijmakenomopdoeltekunnenschieten

 Verdedigen
 •positiekiezentussentegenstanderenheteigendoel
 •tegenstanderdwingentothetmakenvanfouten
 •balafpakken
 •doelpogingenvoorkomen–verwerkenvanschotenopdoeldoorkeeper

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •hetaannemen(nainspeelpasstrainerofmedespeler),controlerenvan

debalendribbelenrichtinghetdoelvandetegenpartij
 •zodradebalvrijis(binnenschotsafstand),schieten
 •overzichtindesituatiewaarheentedribbelen,waarisruimte
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingenversnellen
 •kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 •afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvandebal

 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 •positiekiezentussentegenstanderenheteigendoel
 •drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren
 •schotblokkeren/verwerkenvanschotenopdoel

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmallermaken
 •wanneererveelwordtgeschotenenweinigwordtgedribbeld:

verdedigerkorteropdesituatielatenstarten(spelenmetdeafstanden
tussendepionnen)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbrederen/oflangermaken
 •verdedigerverdervandesituatielatenstarten(spelenmetde

afstandentussendepionnen)
 •1tegen1mettegenstandervanopzij(oefenvorm1.12)ofvanachteren

(oefenvorm1.13)

Tip: •zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldinhet
wisselvak

 •eenvariatieisdevormwaarbijdetrainer-coachofeenmedespelerde
balinspeeltopdespelerdiemoetstarten(aannemenenvervolgens
dribbelen/schieten)–verdedigerstartopmomentaanname

 •alternatieveoefenvormenzijn:1(+k)tegen1(+k)grotedoelen(oefenvorm
1.5)en1tegen1(+k)grootdoel–kleinedoeltjes(oefenvorm1.9)

1 tegen 1 (+k) grote doelen - 

tegenstander van voren
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Oefenvorm 1.11
Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aannemenenmeenemen(nainspeelpasstrainer-coachof
medespeler)
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,
wreef,buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.Het
verwerkenvandebalkandoorwegtedraaienenvanrichtingte
veranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomennahetinspelenvande
baldoordetrainerofmedespeler.Vervolgensmoetjealsspeler
dribbelenrichtinghetdoelvandetegenpartij.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevanbalentegenstander.Met
uitzonderingvandearmenkandebalmetallelichaamsdelenaan-
enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebaltegemoet,enlaatbij
contactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrijhangendnet’soepelen
flexibelmetdebalmeegaanomzodoendedebal‘dood’temaken,
tecontroleren.Bewaardebalansmetdearm.Gebruikzomin
mogelijkhandelingenomdebalweerspeelklaarteleggen.

Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•‘Maakdebal
langzaam’(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)–
Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaandatje
‘mnadeaannamevooruitkuntdribbelen(Openaanname).

Passen(inspeelpassdoormedespeler)
Wat?•Debalverplaatsennaareenmedespelerdoejeindeze
situatiemetbinnenkantvoet.
Wanneerbinnenkantvoet?•Wanneernauwkeurigheidwordt
gevraagd.Metdebinnenkantvandevoetkunjehetbesterichten/
mikken.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.Standbeenlicht
gebogen,dichtbijdebal,voetmeestalinspeelrichting.Speelbeen
ietsnaarbuitengedraaid,knieenenkelgebogen.Speelvoet
ietsnaarbuitengedraaid,loodrechtopspeelrichting,voetpunt
opgetrokken,enkelaangespannen.Raakdebalmetbinnenkantvoet
–meeraandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meeraande
bovenkant,danblijftdeballaag.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•‘Speeldebal
niettezacht,tehard,tehoogofmeteenstuit–Speelsimpel,met
debinnenkantvandevoet’.

Schieten
Wat?•Eendoelpogingmetdevoetkanmetwreef,binnenkant,
buitenkant,punt,hak.
Waarenwanneer?•Alsdespelerineenkansrijkepositiestaaten
hijmeteenschotopdoeleendoelpuntkanmaken.Alshijverder
vanhetdoelstaat,ishetverstandigerommetdewreeftetrappen.
Staathijdichtbijhetdoelofopdekeeper,dankanhijdebalbeter
metdebinnenkantlangsdekeeperplaatsen.
Dewreeftrap:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.
Plaatsstandbeenmetlaatstegrotestapnaast,voorbijofachter
debal,puntvandevoetindespeelrichting,knielichtgebogen–
standbeenietsvoorbijdebal,balblijftlaag,standbeenietsachter
debalen‘maandeonderkantraken,balgaatomhoog.Buigromp
–eerstachterwaarts,danhelftoverhetstandbeenzijwaarts,maak
zoruimtevoordewreef,danexplosiefvoorwaartsopmoment
vanschieten.Brengspeelbeenvanuitheupenknieachterwaarts,
zwaaidanvoorwaarts.Strekenspanspeelbeen.Raakdebalmet
binnenkantofvollewreef,afhankelijkvansituatie.Raakdebalmeer
aandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meerinhetmiddendan
blijftdeballaag.
Binnenkantvoet:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevande
bal.Standbeenlichtgebogen,dichtbijdebal,voetmeestalin
speelrichting.Speelbeenietsnaarbuitengedraaid,knieenenkel
gebogen.Speelvoetietsnaarbuitengedraaid,loodrechtop
speelrichting,voetpuntopgetrokken,enkelaangespannen.Raakde
balmetbinnenkantvoet–meeraandeonderkant,dangaatdebal
omhoog,meeraandebovenkant,danblijftdeballaag.

Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Snijddepas
afvoordeverdediger–Probeerdebalvoorjeschietbeentekrijgen
enschermdebalmetjelichaamaf–Kijkwaardekeeperenhet
doelisenplaatsdebalmetbinnenkantofbuitenkantvoetlangsde
keeper(korteafstand)ofmetdewreef(langeafstand).

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebalophetdoelgeschotenkanwordenof
vooruitkanwordengedribbeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaanschietenoftegaandribbelen
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•‘Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbaleneigendoel,schermhetdoelaf–Niettesnelnaarde
tegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaamnaarde
tegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijdenruimteom
teschietenoftedribbelen–Blijfzoveelmogelijkooginoogmetde
tegenstander,draaijerugnietnaarhemtoe–Probeertegenstander
naardezijkanttedwingen–Jaagtegenstanderopendwinghemtot
fouten.’

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafoutvan
tegenstander,baltevervoorhemuit,fouteaanname–Ganiette
snelnaardegrond.

Tegenhoudenvandebal
Bijeenverdedigendeactiebloktdespelerdebalvandetegen-
standerdieophetdoelwilschieten.Dekeepertipt,stompt,vangtof
bloktdebal.



Oefenvorm 1.12

Regels: •beideteamskunnenscorenopeengrootdoel
 •bijeenuitbal,hoekschop,achterbalofdoelpuntdoorwisselen
 •keepermagalleenopdeeigenhelftmeevoetballen
 •naverloopvantijdwisselenteamAenteamBvanrol

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:30-35meter
 •breedte:10-12meter

Aantalspelers: •3-10spelers

Materiaal: •8ballen
 •10pionnen
 •3-10hesjes(tweekleuren)
 •12hoedjes
 •2grotedoelen(5x2meter)

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •scorendoorteschietenopeengrootdoelmetkeeper
 •doormiddelvandribbelen/individueleactieinscoringspositiekomen
 •balvrijmakenomopdoeltekunnenschieten

 Verdedigen
 •zosnelmogelijktussentegenstanderenheteigendoelkomen
 •tegenstanderdwingentothetmakenvanfouten
 •balafpakken
 •doelpogingenvoorkomen–verwerkenvanschotenopdoeldoorkeeper

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •hetaannemen(nainspeelpasstrainerofmedespeler),controlerenvan

debalendribbelenrichtinghetdoelvandetegenpartij
 •zodradebalvrijis(binnenschotsafstand),schieten
 •overzichtindesituatiewaarheentedribbelen,waarisruimte
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingenversnellen
 •kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 •afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvandebal

 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 •zosnelmogelijktussentegenstanderenheteigendoelkomen
 •drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren
 •schotblokkeren/verwerkenvanschotenopdoel

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmallermaken
 •wanneererveelwordtgeschotenenweinigwordtgedribbeld:

verdedigerkorteropdesituatielatenstartenen/ofschuinvande
zijkant(nietopdezelfdehoogte)

 •1tegen1(+k)mettegenstandervanvoren(oefenvorm1.11)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbrederen/oflangermaken
 •verdedigerverdervandesituatielatenstarten(spelenmetdeafstand

tussendespelers)
 •1tegen1(+k)mettegenstandervanachteren(oefenvorm1.13)

Tip: •zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldinhet
wisselvak

 •eenvariatieisdevormwaarbijdetrainer-coachofeenmedespelerde
balinspeeltopdespelerdiemoetstarten(aannemenenvervolgens
dribbelen/schieten)–verdedigerstartopmomentaanname

 •alternatieveoefenvormenzijn:1(+k)tegen1(+k)grotedoelen(oefenvorm
1.5)en1tegen1(+k)grootdoel–kleinedoeltjes(oefenvorm1.9)

1 tegen 1 (+k) grote doelen - 

tegenstander van de zijkant
4

5

6

7

8

9

10



Oefenvorm 1.12
Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadeaanname,andersbenje
makkelijkteverdedigen–Schermdebalaf,houdjelichaamtussen
tegenstanderenbal–Snijdnadepasseeractiedetegenstanderde
pasaf.

Aannemenenmeenemen(nainspeelpasstrainer-coachof
medespeler)
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,
wreef,buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.Het
verwerkenvandebalkandoorwegtedraaienenvanrichtingte
veranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomennahetinspelenvande
baldoordetrainerofmedespeler.Vervolgensmoetjealsspeler
dribbelenrichtinghetdoelvandetegenpartij.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevanbalentegenstander.Met
uitzonderingvandearmenkandebalmetallelichaamsdelenaan-
enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebaltegemoet,enlaatbij
contactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrijhangendnet’soepelen
flexibelmetdebalmeegaanomzodoendedebal‘dood’temaken,
tecontroleren.Bewaardebalansmetdearm.Gebruikzomin
mogelijkhandelingenomdebalweerspeelklaarteleggen.

Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Maakdebal
langzaam’(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)–
Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaandatje
‘mnadeaannamevooruitkuntdribbelen(Openaanname)–Houdbij
hetaannemenjelichaamtussentegenstanderendebal.

Passen(inspeelpassdoormedespeler)
Wat?•Debalverplaatsennaareenmedespelerdoejeindeze
situatiemetbinnenkantvoet.
Wanneerbinnenkantvoet?•Wanneernauwkeurigheidwordt
gevraagd.Metdebinnenkantvandevoetkunjehetbesterichten/
mikken.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.Standbeenlicht
gebogen,dichtbijdebal,voetmeestalinspeelrichting.Speelbeen
ietsnaarbuitengedraaid,knieenenkelgebogen.Speelvoet
ietsnaarbuitengedraaid,loodrechtopspeelrichting,voetpunt
opgetrokken,enkelaangespannen.Raakdebalmetbinnenkantvoet
–meeraandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meeraande
bovenkant,danblijftdeballaag.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Speeldebal
niettezacht,tehard,tehoogofmeteenstuit–Speelsimpel,met
debinnenkantvandevoet.

Schieten
Wat?•Eendoelpogingmetdevoetkanmetwreef,binnenkant,
buitenkant,punt,hak.
Waarenwanneer?•Alsdespelerineenkansrijkepositiestaaten
hijmeteenschotopdoeleendoelpuntkanmaken.Alshijverder
vanhetdoelstaat,ishetverstandigerommetdewreeftetrappen.
Staathijdichtbijhetdoelofopdekeeper,dankanhijdebalbeter
metdebinnenkantlangsdekeeperplaatsen.
Dewreeftrap:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.
Plaatsstandbeenmetlaatstegrotestapnaast,voorbijofachter
debal,puntvandevoetindespeelrichting,knielichtgebogen–
standbeenietsvoorbijdebal,balblijftlaag,standbeenietsachter
debalen‘maandeonderkantraken,balgaatomhoog.Buigromp
–eerstachterwaarts,danhelftoverhetstandbeenzijwaarts,maak
zoruimtevoordewreef,danexplosiefvoorwaartsopmoment
vanschieten.Brengspeelbeenvanuitheupenknieachterwaarts,
zwaaidanvoorwaarts.Strekenspanspeelbeen.Raakdebalmet
binnenkantofvollewreef,afhankelijkvansituatie.Raakdebalmeer
aandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meerinhetmiddendan
blijftdeballaag.
Binnenkantvoet:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevande
bal.Standbeenlichtgebogen,dichtbijdebal,voetmeestalin
speelrichting.Speelbeenietsnaarbuitengedraaid,knieenenkel
gebogen.Speelvoetietsnaarbuitengedraaid,loodrechtop
speelrichting,voetpuntopgetrokken,enkelaangespannen.Raakde
balmetbinnenkantvoet–meeraandeonderkant,dangaatdebal
omhoog,meeraandebovenkant,danblijftdeballaag.

Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Snijddepas
afvoordeverdediger–Probeerdebalvoorjeschietbeentekrijgen
enschermdebalmetjelichaamaf–Kijkwaardekeeperenhet
doelisenplaatsdebalmetbinnenkantofbuitenkantvoetlangsde
keeper(korteafstand)ofmetdewreef(langeafstand)

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebalophetdoeltjegeschotenkanworden
ofvooruitkanwordengedribbeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaanschietenoftegaandribbelen
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komzosnel
mogelijktussenbaleneigendoel,schermhetdoelaf–Probeer
tegenstandernaardezijkanttedwingen–Jaagtegenstanderopen
dwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•‘Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafoutvan
tegenstander,baltevervoorhemuit,fouteaanname–Ganiette
snelnaardegrond.’

Tegenhoudenvandebal
Bijeenverdedigendeactiebloktdespelerdebalvandetegen-
standerdieophetdoelwilschieten.Dekeepertipt,stompt,vangt
ofbloktdebal.



Oefenvorm 1.13

Regels: •beideteamskunnenscorenopeengrootdoel
 •bijeenuitbal,hoekschop,achterbalofdoelpuntdoorwisselen
 •keepermagalleenopdeeigenhelftmeevoetballen
 •naverloopvantijdwisselenteamAenteamBvanrol

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 •lengte:30-35meter
 •breedte:10-12meter

Aantalspelers: •3-10spelers

Materiaal: •8ballen
 •10pionnen
 •3-10hesjes(tweekleuren)
 •12hoedjes
 •2grotedoelen(5x2meter)

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 •scorendoorteschietenopeengrootdoelmetkeeper
 •doormiddelvandribbelen/individueleactieinscoringspositiekomen
 •balvrijmakenomopdoeltekunnenschieten

 Verdedigen
 •tegenstanderinhalenentussentegenstanderenheteigendoelkomen
 •tegenstanderdwingentothetmakenvanfouten
 •balafpakken
 •doelpogingenvoorkomen–verwerkenvanschotenopdoeldoorkeeper

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 •hetaannemen(nainspeelpasstrainerofmedespeler),controlerenvan

debalendribbelenrichtinghetdoelvandetegenpartij
 •zodradebalvrijis(binnenschotsafstand),schieten
 •balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingenversnellen
 •afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvandebal

 Verdedigen
 •balblijvenzien
 •zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 •tegenstanderinhalenentussentegenstanderenheteigendoelkomen
 •debalophetjuistemomentveroveren
 •schotblokkeren/verwerkenvanschotenopdoel

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 •veldsmallermaken
 •wanneererveelwordtgeschotenenweinigwordtgedribbeld:verdediger

korteropdesituatielatenstarten(afstandtussendepionnen)
 •1tegen1(+k)mettegenstandervandezijkant(oefenvorm1.12)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 •veldbrederen/oflangermaken
 •verdedigerverdervandesituatielatenstarten(spelenmetdeafstand

tussendespelers)

Tip: •zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldinhet
wisselvak

 •eenvariatieisdevormwaarbijdetrainer-coachofeenmedespelerde
balinspeeltopdespelerdiemoetstarten(aannemenenvervolgens
dribbelen/schieten)–verdedigerstartopmomentaanname

 •alternatieveoefenvormenzijn:1(+k)tegen1(+k)grotedoelen
(oefenvorm1.5)en1tegen1(+k)grootdoel–kleinedoeltjes
(oefenvorm1.9)

1 tegen 1 (+k) grote doelen - 

tegenstander van achteren
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Oefenvorm 1.13
Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidis
telaag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Versneltijdensenna
deaanname,andersbenjemakkelijkteverdedigen–Schermde
balaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijdnade
tegenstanderdepasaf.

Aannemenenmeenemen(nainspeelpasstrainer-coachof
medespeler)
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,
wreef,buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.Het
verwerkenvandebalkandoorwegtedraaienenvanrichtingte
veranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomennahetinspelenvande
baldoordetrainerofmedespeler.Vervolgensmoetjealsspeler
dribbelenrichtinghetdoelvandetegenpartij.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevanbalentegenstander.Met
uitzonderingvandearmenkandebalmetallelichaamsdelenaan-
enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebaltegemoet,enlaatbij
contactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrijhangendnet’soepelen
flexibelmetdebalmeegaanomzodoendedebal‘dood’temaken,
tecontroleren.Bewaardebalansmetdearm.Gebruikzomin
mogelijkhandelingenomdebalweerspeelklaarteleggen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•‘Maakdebal
langzaam’(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)
–Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaandat
je‘mnadeaannamevooruitkuntdribbelen(Openaanname)–Houd
bijhetaannemenjelichaamtussentegenstanderendebal.

Passen(inspeelpassdoormedespeler)
Wat?•Debalverplaatsennaareenmedespelerdoejeindeze
situatiemetbinnenkantvoet.
Wanneerbinnenkantvoet?•Wanneernauwkeurigheidwordt
gevraagd.Metdebinnenkantvandevoetkunjehetbesterichten/
mikken.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.Standbeenlicht
gebogen,dichtbijdebal,voetmeestalinspeelrichting.Speelbeen
ietsnaarbuitengedraaid,knieenenkelgebogen.Speelvoet
ietsnaarbuitengedraaid,loodrechtopspeelrichting,voetpunt
opgetrokken,enkelaangespannen.Raakdebalmetbinnenkantvoet
–meeraandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meeraande
bovenkant,danblijftdeballaag.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Speeldebal
niettezacht,tehard,tehoogofmeteenstuit–Speelsimpel,met
debinnenkantvandevoet.

Schieten
Wat?•Eendoelpogingmetdevoetkanmetwreef,binnenkant,
buitenkant,punt,hak.
Waarenwanneer?•Alsdespelerineenkansrijkepositiestaaten
hijmeteenschotopdoeleendoelpuntkanmaken.Alshijverder
vanhetdoelstaat,ishetverstandigerommetdewreeftetrappen.
Staathijdichtbijhetdoelofopdekeeper,dankanhijdebalbeter
metdebinnenkantlangsdekeeperplaatsen.
Dewreeftrap:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.
Plaatsstandbeenmetlaatstegrotestapnaast,voorbijofachter
debal,puntvandevoetindespeelrichting,knielichtgebogen–
standbeenietsvoorbijdebal,balblijftlaag,standbeenietsachter
debalen‘maandeonderkantraken,balgaatomhoog.Buigromp
–eerstachterwaarts,danhelftoverhetstandbeenzijwaarts,maak
zoruimtevoordewreef,danexplosiefvoorwaartsopmoment
vanschieten.Brengspeelbeenvanuitheupenknieachterwaarts,
zwaaidanvoorwaarts.Strekenspanspeelbeen.Raakdebalmet
binnenkantofvollewreef,afhankelijkvansituatie.Raakdebalmeer
aandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meerinhetmiddendan
blijftdeballaag.
Binnenkantvoet:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevande
bal.Standbeenlichtgebogen,dichtbijdebal,voetmeestalin
speelrichting.Speelbeenietsnaarbuitengedraaid,knieenenkel
gebogen.Speelvoetietsnaarbuitengedraaid,loodrechtop
speelrichting,voetpuntopgetrokken,enkelaangespannen.Raakde
balmetbinnenkantvoet–meeraandeonderkant,dangaatdebal
omhoog,meeraandebovenkant,danblijftdeballaag.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Snijddepas
afvoordeverdediger–Probeerdebalvoorjeschietbeentekrijgen
enschermdebalmetjelichaamaf–Kijkwaardekeeperenhet
doelisenplaatsdebalmetbinnenkantofbuitenkantvoetlangsde
keeper(korteafstand)ofmetdewreef(langeafstand).

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebalophetdoelgeschotenkanwordenof
makkelijkvooruitkanwordengedribbeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaanschietenoftegaandribbelen
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Probeer
tegenstandernaardezijkanttedwingen–Jaagtegenstanderopen
dwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgespeeldofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafoutvan
tegenstander,baltevervoorhemuit,fouteaanname–Ganiette
snelnaardegrond.

Tegenhoudenvandebal
Bijeenverdedigendeactiebloktdespelerdebalvandetegen-
standerdieophetdoelwilschieten.Dekeepertipt,stompt,vangt
ofbloktdebal.
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Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 • scorendooroverdedoellijntedribbelen
 • doormiddelvandribbelen,aannemenenpassenspelers

in1tegen1situatiesbrengen

 Verdedigen
 • positiekiezentussentegenstanderendeeigendoellijn
 • tegenpartijdwingentotbreedtespel/makenvanfouten
 • balafpakken

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 • hetaannemen,controlerenvandebalendribbelenrichtingdelijnvan

detegenpartij
 • overzichtindesituatiewaarheentedribbelen,waarstaanveel

enwaarstaanweinigspelers
 • balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichting

enversnellen
 • kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 • afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvan

debal

 Verdedigen
 • balblijvenzien
 • zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 • positiekiezentussentegenstanderendeeigendoellijn
 • samenwerken(kleineruimtemaken)omdetegenpartijoptehouden
 • drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 • veldsmallermaken
 • deelvandelijnwaarovergedribbeldkanwordenkleinermaken

(afzettenmetextrapionnen)

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 • veldlangermaken

Tip: • zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldinhet
wisselvak

 • eenalternatievepartijvormis4tegen4basisvorm(partijvorm1B)of
4tegen4metpionnen(partijvorm1C)

Regels: • beideteamskunnenscorendooroverdedoellijnvandetegenpartijte
dribbelenendebalinhetvaktecontroleren(voetopdebal)

 • alsdebaluitisindribbelenofinpassen
 • bijeendoelpunt,achterbalofhoekschopinhetmiddenvandeeigen

doellijnstarten
 • ermagnietverdedigdwordeninheteigenverdedigingsvak
 • (eventueel)doorwisselennaelkdoelpunt,achterbalofhoekschop

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 • lengte:20meter
 • breedte:40meter
 • (scoorvakis3-5m)

Aantalspelers: • 8-10spelers

Materiaal: • 4ballen
 • 8pionnen
 • 8-10hesjes(tweekleuren)
 • 22hoedjes

4 tegen 4 lijnvoetbal 
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datje‘mnadeaannamevooruitkuntpassenofdribbelen(Open
aanname)–Houdbijhetaannemenjelichaamtussentegenstander
endebal.

Passen
Wat?•Debalverplaatsennaareenmedespelerdoejeindezevorm
meestalmetdebinnenkantofbuitenkantvandevoet
Wanneerbinnenkantvoet?•Wanneernauwkeurigheidwordt
gevraagd.Metdebinnenkantvandevoetkunjehetbesterichten/
mikken.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.Standbeenlicht
gebogen,dichtbijdebal,voetmeestalinspeelrichting.Speelbeen
ietsnaarbuitengedraaid,knieenenkelgebogen.Speelvoetiets
naarbuitengedraaid,loodrechtopspeelrichting,voetpunt
opgetrokken,enkelaangespannen.Raakdebalmetbinnenkantvoet
–meeraandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meeraande
bovenkant,danblijftdeballaag.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kijkvooruit
enspeelvooruit–Houddebalbijje,erisgeentegenstanderinde
buurt–Speeldebalniettezacht,tehard,tehoogofmeteenstuit–
Speelsimpel,metdebinnenkantvandevoet.

Positiekiezenenvrijlopen
Wat?•Zodanigpositiekiezenofvrijlopendatjeaangespeeldkunt
wordendooreenmedespeler.
Zorgerdaarbijvoordatergeenspelerstaattussenjouendebal.
Waarenwanneer?•Spelersindebuurtvandebalbezittende
medespelermoetenvrijlopenomdebalteontvangen.Verdervande
balafzijnspelersmeerbezigmetpositiekiezen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Speelmeer
uitelkaar,loopelkaarnietindeweg,maakderuimtegroter–kies
zopositiedatjemakkelijkaanspeelbaarbent,loopniet‘inderug’
vandeverdediger–zorgdatdebalteruggespeeldkanworden,doe
mee–Actienadeactie,steedsmeeblijvendoen,zehebbenjeweer
nodig.

Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen(geen
atletiekloop).Aandacht:opomgeving(spelsituatie)enophetveld
directindeomgevingvandebal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aannemenenmeenemen
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,
wreef,buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.Het
verwerkenvandebalkandoorwegtedraaienenvanrichtingte
veranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomenomdantekunnendribbelen
richtingdelijnvandetegenpartijofomminofmeerbewustte
passennaareenmedespeler.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevanbalentegenstander.Met
uitzonderingvandearmenkandebalmetallelichaamsdelenaan-
enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebaltegemoet,enlaatbij
contactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrijhangendnet’soepelen
flexibelmetdebalmeegaanomzodoendedebal‘dood’temaken,
tecontroleren.Bewaardebalansmetdearm.Gebruikzomin
mogelijkhandelingenomdebalweerspeelklaarteleggen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Maakdebal
langzaam(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)–
Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaandat
je‘mdaarnanoginallerichtingenkuntspelen–Neemdebalzoaan

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebalvooruitkanwordengedribbeldof
gespeeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaandribbelenofdebalvooruittespelen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbaleneigendoellijn,schermdelijnaf-Niettesnelnaarde
tegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaamnaarde
tegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijdenruimteom
tedirbbelenofpassthijdebalvooruit–Blijfzoveelmogelijkoogin
oogmetdetegenstander,draaijerugnietnaarhemtoe–Probeer
tegenstandernaardezijkanttedwingen–Jaagtegenstanderopen
dwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafout
vantegenstander,onzuiverepasstegenstander,tehardebal
tegenstanderopmedespeler–Ganiettesnelnaardegrond.
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Partijvorm 1B
4 tegen 4 basisvorm

Regels: • beideteamskunnenscorendoortepassenofteschietenineenklein
doeltje

 • alsdebaluitisindribbelenofinpassen
 • bijeendoelpunt,achterbalofhoekschopbijheteigen

doeltjestarten
 • (eventueel)doorwisselennaelkdoelpunt,achterbalofhoekschop

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 • lengte:40meter
 • breedte:20meter

Aantalspelers: • 8-10spelers

Materiaal: • 4ballen
 • 4pionnen
 • 8-10hesjes(tweekleuren)
 • 14hoedjes
 • 2kleinedoeltjes(3x1meter)

Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 • scorendoorhetpassen/schietenvandebalineenkleindoeltje
 • doormiddelvandribbelen,aannemenenpassenspelersinkansrijke

positiebrengen

 Verdedigen
 • positiekiezentussentegenstanderenheteigendoeltje
 • tegenpartijdwingentotbreedtespel/makenvanfouten
 • balafpakken

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 • hetaannemen,controlerenvandebalendribbelenrichtinghetdoeltje

vandetegenpartij
 • zodradebalvrijis(binnenschotsafstand),schieten/passenin

hetdoeltje
 • overzichtindesituatiewaarheentedribbelen,waarstaanveelenwaar

staanweinigspelers
 • balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichting

enversnellen
 • kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 • afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvandebal
 • dribbelen(soms)afwisselenmethetpassenopeenmedespeler

 Verdedigen
 • balblijvenzien
 • zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 • positiekiezentussentegenstanderenheteigendoeltje
 • samenwerken(kleineruimtemaken)omdetegenpartijop

tehouden
 • drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 • veldsmallermaken

Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 • veldbrederen/oflangermaken

Tip: • zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldin
hetwisselvak

 • eenalternatievepartijvormis4tegen4lijnvoetbal(partijvorm1A)of
4tegen4metgrotepionnen(partijvorm1C)



Partijvorm 1B
Aanwijzingen aanvallen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aannemenenmeenemen
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,
wreef,buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.
Hetverwerkenvandebalkandoorwegtedraaienenvanrichting
teveranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomenomdantekunnendribbelen
richtinghetdoeltjevandetegenpartij,teschietenofomminofmeer
bewusttepassennaareenmedespeler.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevanbalentegenstander.Met
uitzonderingvandearmenkandebalmetallelichaamsdelenaan-
enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebaltegemoet,enlaatbij
contactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrijhangendnet’soepelen
flexibelmetdebalmeegaanomzodoendedebal‘dood’temaken,
tecontroleren.Bewaardebalansmetdearm.Gebruikzomin
mogelijkhandelingenomdebalweerspeelklaarteleggen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Maakdebal
langzaam’(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)
–Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaandat
je‘mdaarnanoginallerichtingenkuntspelen–Neemdebalzoaan

datje‘mnadeaannamevooruitkuntpassenofdribbelen
(Openaanname)–Houdbijhetaannemenjelichaamtussen
tegenstanderendebal.

Passen
Wat?•Debalverplaatsennaareenmedespelerdoejemetde
binnenkantvoet,buitenkantvoet,wreef,punt,hak.
Wanneerbinnenkantvoet?•Wanneernauwkeurigheidwordt
gevraagd.Metdebinnenkantvandevoetkunjehetbesterichten/
mikken.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.Standbeenlicht
gebogen,dichtbijdebal,voetmeestalinspeelrichting.Speelbeen
ietsnaarbuitengedraaid,knieenenkelgebogen.Speelvoet
ietsnaarbuitengedraaid,loodrechtopspeelrichting,voetpunt
opgetrokken,enkelaangespannen.Raakdebalmetbinnenkantvoet
–meeraandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meeraande
bovenkant,danblijftdeballaag.
Wanneerdewreeftrap?•Bijpassenoverafstand.
Hoe?•Zieuitwerkingwreeftrapbijhetschieten.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kijkvooruit
enspeelvooruit–Houddebalbijje,erisgeentegenstanderinde
buurt–Speeldebalniettezacht,tehard,tehoogofmeteenstuit–
Speelsimpel,metdebinnenkantvandevoet.

Positiekiezenenvrijlopen
Wat?•Zodanigpositiekiezenofvrijlopendatjeaangespeeldkunt
wordendooreenmedespeler.Zorgerdaarbijvoordatergeen
spelerstaattussenjouendebal.
Waarenwanneer?•Spelersindebuurtvandebalbezittende
medespelermoetenvrijlopenomdebalteontvangen.Verdervande
balafzijnspelersmeerbezigmetpositiekiezen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Speelmeeruit
elkaar,loopelkaarnietindeweg,maakderuimtegroter–kieszo
positiedatjemakkelijkaanspeelbaarbent,loopniet‘inderug’vande
verdediger–zorgdatdebalteruggespeeldkanworden,doemee–
Actienadeactie,steedsmeeblijvendoen,zehebbenjeweernodig.

Schieten
Wat?•Eendoelpogingmetdevoetkanmetwreef,binnenkant,
buitenkant,punt,hak.
Waarenwanneer?•Alsdespelerineenkansrijkepositiestaaten
hijmeteenschotopdoeleendoelpuntkanmaken.Alshijverder
vanhetdoeltjestaat,ishetverstandigerommetdewreefte
trappen.Staathijdichtbijhetdoeltje,dankanhijdebalbetermet
debinnenkantvandevoetplaatsen.
Dewreeftrap:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.
Plaatsstandbeenmetlaatstegrotestapnaast,voorbijofachter
debal,puntvandevoetindespeelrichting,knielichtgebogen–
standbeenietsvoorbijdebal,balblijftlaag,standbeenietsachter
debalen‘maandeonderkantraken,balgaatomhoog.Buigromp
–eerstachterwaarts,danhelftoverhetstandbeenzijwaarts,maak

zoruimtevoordewreef,danexplosiefvoorwaartsopmoment
vanschieten.Brengspeelbeenvanuitheupenknieachterwaarts,
zwaaidanvoorwaarts.Strekenspanspeelbeen.Raakdebalmet
binnenkantofvollewreef,afhankelijkvansituatie.Raakdebalmeer
aandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meerinhetmiddendan
blijftdeballaag.
Binnenkantvoet:hoe?•Zieuitwerkingbijhetpassen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Snijddepas
afvoordeverdediger–Probeerdebalvoorjeschietbeentekrijgen
enschermdebalmetjelichaamaf–Kijkwaarhetdoeltjeisen
plaatsdebalmetbinnenkantofbuitenkantvoetinhetdoeltje(korte
afstand)ofmetdewreef(langeafstand).

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatdebalophetdoeltjegeschotenkanworden
ofvooruitkanwordengedribbeldofgespeeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaandribbelenofdebalvooruittespelen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbalenheteigendoeltje,schermhetdoeltjeaf–Niettesnel
naardetegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaam
naardetegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijden
ruimteomteschietenoftedribbelenofpassthijdebalvooruit.–
Blijfzoveelmogelijkooginoogmetdetegenstander,draaijerug
nietnaarhemtoe–Probeertegenstandernaardezijkanttedwingen
–Jaagtegenstanderopendwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder-
duwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafout
vantegenstander,onzuiverepasstegenstander,tehardebal
tegenstanderopmedespeler–Ganiettesnelnaardegrond.



Partijvorm 1C

Regels: • beideteamskunnenscorendoormetdebaléénvandegrotepionnen
teraken(=1punt)ofomteschieten(=2punten)

 • alsdebaluitisindribbelenofinpassen
 • bijeendoelpunt,achterbalofhoekschopinhetmiddenvandeeigen

doellijnstarten
 • ermagnietverdedigdwordeninheteigenverdedigingsvak
 • aanvallermaginhetscoorvakdebalnogmaximaal2xraken
 • (eventueel)doorwisselennaelkdoelpunt,achterbalofhoekschop

Organisatie: afmeting:afhankelijkvanleeftijdenvaardigheid
 • lengte:20meter
 • breedte:40meter
 • (scoorvakis3-5m)

Aantalspelers: • 8-10spelers

Materiaal: • 4ballen
 • 8-10hesjes(tweekleuren)
 • 22hoedjes
 • 8kleinepionnen
 • 14grotepionnen

4 tegen 4 met pionnen
Inhoud - Bedoeling van deze vorm

Karakteristiek: Aanvallen
 • scorendooroverdedoellijntedribbelenenvervolgensdebalte

passen/schietenopéénvandepionnenofvanuithetspeelveld
mikkenopéénvandepionnen

 • doormiddelvandribbelen,aannemenenpassenspelersin1tegen
1situatiesbrengenofinkansrijkepositieomtekunnenpassen/
schietenopéénvandepionnen

 Verdedigen
 • positiekiezentussentegenstanderendeeigendoellijn/afschermen

vandepionnen
 • tegenpartijdwingentotbreedtespel/makenvanfouten
 • balafpakken

Eisenaanhetspel: Aanvallen
 • hetaannemen,controlerenvandebalendribbelenrichtingdelijnvan

detegenpartij
 • overzichtindesituatiewaarheentedribbelen,waarstaanveelenwaar

staanweinigspelers
 • balsteedsondercontrolehouden,veranderenvanrichtingenversnellen
 • kiezenvanhetmomentenderichtingvandepasseeractie
 • afsnijdenvandepasvandetegenstanderenhetafschermenvandebal
 • passen/schietenmetdebinnenkantofwreefomeenpionterakenof

omteschieten

 Verdedigen
 • balblijvenzien
 • zonderovertredingenhetscorenvandetegenstanderbeletten
 • positiekiezentussentegenstanderendeeigendoellijn
 • samenwerken(kleineruimtemaken)omdetegenpartijoptehouden
 • drukopdebalhoudenendebalophetjuistemomentveroveren

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallenmoeilijkermaken/Verdedigenmakkelijkermaken
 • veldsmallermaken
 • minderpionnenwaaropgescoordkanworden

(minimaalaantal=5pionnen)
Aanvallenmakkelijkermaken/Verdedigenmoeilijkermaken
 • veldlangermaken
 • meerpionnenwaaropgescoordkanworden

Tip: • zorgervoordateventuelewisselspelerssteedsstaanopgesteldinhet

wisselvak
 • eenalternatievepartijvormis4tegen4lijnvoetbal(partijvorm1A)of

4tegen4basisvorm(partijvorm1B)
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datje‘mnadeaannamevooruitkuntpassenofdribbelen(Open
aanname)–Houdbijhetaannemenjelichaamtussentegenstander
endebal.

Passen
Wat?•Debalverplaatsennaareenmedespelerdoejemetde
binnenkantvoet,buitenkantvoet,wreef,punt,hak.
Wanneerbinnenkantvoet?•Wanneernauwkeurigheidwordt
gevraagd.Metdebinnenkantvandevoetkunjehetbesterichten/
mikken.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.Standbeenlicht
gebogen,dichtbijdebal,voetmeestalinspeelrichting.Speelbeen
ietsnaarbuitengedraaid,knieenenkelgebogen.Speelvoet
ietsnaarbuitengedraaid,loodrechtopspeelrichting,voetpunt
opgetrokken,enkelaangespannen.Raakdebalmetbinnenkant
voet–meeraandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meeraan
debovenkant,danblijftdeballaag.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kijkvooruit
enspeelvooruit–Houddebalbijje,erisgeentegenstanderinde
buurt–Speeldebalniettezacht,tehard,tehoogofmeteenstuit–
Speelsimpel,metdebinnenkantvandevoet.

Positiekiezenenvrijlopen
Wat?•Zodanigpositiekiezenofvrijlopendatjeaangespeeldkunt
wordendooreenmedespeler.Zorgerdaarbijvoordatergeen
spelerstaattussenjouendebal.
Waarenwanneer?•Spelersindebuurtvandebalbezittende
medespelermoetenvrijlopenomdebalteontvangen.Verdervande
balafzijnspelersmeerbezigmetpositiekiezen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Speelmeer
uitelkaar,loopelkaarnietindeweg,maakderuimtegroter–kies
zopositiedatjemakkelijkaanspeelbaarbent,loopniet‘inderug’
vandeverdediger–zorgdatdebalteruggespeeldkanworden,doe
mee–Actienadeactie,steedsmeeblijvendoen,zehebbenjeweer
nodig.

Schieten
Wat?•Eendoelpogingmetdevoetkanmetwreef,binnenkant,
buitenkant,punt,hak.
Waarenwanneer?•Alsdespelerineenkansrijkepositiestaaten
hijmeteenpassofschoteenpionkanrakenofomkanschieten.
Alshijverdervandepionnenstaatofdebalharderwilraken,ishet
verstandigerommetdewreeftetrappen.Staathijdichtbijdepion,
dankanhijdebalbetermetdebinnenkantvandevoetmikken
Dewreeftrap:hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevandebal.
Plaatsstandbeenmetlaatstegrotestapnaast,voorbijofachter
debal,puntvandevoetindespeelrichting,knielichtgebogen–
standbeenietsvoorbijdebal,balblijftlaag,standbeenietsachter
debalen‘maandeonderkantraken,balgaatomhoog.Buigromp
–eerstachterwaarts,danhelftoverhetstandbeenzijwaarts,maak
zoruimtevoordewreef,danexplosiefvoorwaartsopmoment

Aanwijzingen aanvallen 

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Dribbelenendrijven
Wat?•Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waarenwanneer?•‘Dribbelen’ishetvoortbewegenvandebal
ineenlaagofhogertempoineenkleineruimte.‘Drijven’ishet
voortbewegenvandebalineenhoogtempoineengroteruimte.
Hoe?•Speelbeen:raakdebalzodanigenzovaakdatjehemin
hetlooptempoeningoederichtingkanmeenemen.‘Debalaaneen
elastiekje.’Voetspeelbeen:houdjuistespanninginvoetenenkel,
laatdebalnietwegspringen.Raakvlak:beroerdebalafhankelijkvan
richtingsveranderingafwisselendmetwreef,binnen-ofbuitenkant
vandevoet.Romp:buigbovenlichaamietsoverdebal,ondersteun
debalansmetjearmen.Lopen:knieënlichtgebogen.Aandacht:op
omgeving(spelsituatie)enophetvelddirectindeomgevingvande
bal(oneffenhedeninhetgras).
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aannemenenmeenemen
Wat?•Hetcontrolerenvandebalkanmetdebinnenkantvoet,
wreef,buitenkantvoet,bovenbeen,borstenonderdevoetzool.
Hetverwerkenvandebalkandoorwegtedraaienenvanrichting
teveranderen.
Wanneer?•Debalwordtaangenomenomdantekunnendribbelen
richtingdedoellijnvandetegenpartij,teschietenofomminofmeer
bewusttepassennaareenmedespeler.
Hoe?•Kiesgoedpositietenopzichtevanbalentegenstander.Met
uitzonderingvandearmenkandebalmetallelichaamsdelenaan-
enmeegenomenworden.Gaaltijdeerstdebaltegemoet,enlaatbij
contactmetdebaldespeelvoetals‘eenvrijhangendnet’soepelen
flexibelmetdebalmeegaanomzodoendedebal‘dood’temaken,
tecontroleren.Bewaardebalansmetdearm.Gebruikzomin
mogelijkhandelingenomdebalweerspeelklaarteleggen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Maakdebal
langzaam(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)
–Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaandat
je‘mdaarnanoginallerichtingenkuntspelen–Neemdebalzoaan

Partijvorm 1C
vanschieten.Brengspeelbeenvanuitheupenknieachterwaarts,
zwaaidanvoorwaarts.Strekenspanspeelbeen.Raakdebalmet
binnenkantofvollewreef,afhankelijkvansituatie.Raakdebalmeer
aandeonderkant,dangaatdebalomhoog,meerinhetmiddendan
blijftdeballaag.
Binnenkantvoet:hoe?•Zieuitwerkingbijhetpassen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Snijddepas
afvoordeverdediger–Probeerdebalvoorjeschietbeentekrijgen
enschermdebalmetjelichaamaf–Kijkwaarpionnenstaanen
plaatsdebalmetbinnenkantvoet(korteafstand)ofmetdewreef
(langeafstand)opéénvandepionnen.

Aanwijzingen verdedigen

Doealtijdvoorhoezeeenvoetbalhandelingmoetenuitvoeren,
gebruikwoorden(praatje)omjevoorbeeld(plaatje)te
ondersteunen.Gebruikeenvoudigewoordenensluitaanop
hunbelevingswereld.

Drukzettenopdebalbezitter
Wat?•Voorkomendatrichtingdepionnengeschotenkanwordenof
vooruitkanwordengedribbeldofgespeeld.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaandribbelenofdebalvooruittespelen.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kiessteeds
voorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:komsteeds
tussenbaleneigendoellijn,schermdepionnenaf-Niettesnelnaar
detegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niettelangzaamnaar
detegenstandertoe,alsjetelangwachtdanheefthijtijdenruimte
omtedribbelen,temikkenopdepionnenofpassthijdebalvooruit
–Blijfzoveelmogelijkooginoogmetdetegenstander,draaijerug
nietnaarhemtoe–Probeertegenstandernaardezijkanttedwingen
–Jaagtegenstanderopendwinghemtotfouten.

Duelomdebal
Wat?•Debalkanwordenveroverdmeteensliding,een
schouderduwofeenduelomdebal.
Waarenwanneer?•Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Watzietdecoach,watdoethijvoorenwatzegthij?•Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafout
vantegenstander,onzuiverepasstegenstander,tehardebal
tegenstanderopmedespeler–Ganiettesnelnaardegrond.


