Training 40provU11 20/12/2012: snelheid van uitvoering
Doel van de training: alles moet sneller en sneller worden uitgevoerd, door basisoefeningen steeds sneller uit te voeren en door steeds ingedraaid de bal aan te nemen en met de juiste(verste) voet te passen proberen we onze handelingssnelheid te verhogen. 
Opwarming: ingedraaid staan, verste voet passing (15’)
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Spelvorm 1		(10’)
Ballenroof uit de hoepels: probeer jou hoepels vol te krijgen met ballen
Snel draaien + trappen	(20’)
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Variant
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Spelvorm: Tennisvoetbal over minidoeltjes	15’
Afwerkvorm: 1-2-3 methode	20’
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Matchke
Cooling down: Bal op de grond, opwippen, jongleren + trappen zonder dat de bal botst voor de lijn
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Bal wordt in een driehoek doorgespeelid
Spelers volgen hun bal en doen coordinatieoefening opgelegd
door T(uit de matchopwarming)
‘Aandachtspunten

- Aanname en doorspelen verste voet i
- Speler staat opengedraaid op het moment dat hij de bal
Kriigt{geen beweeging meer maken met het lichaam na de
controle)

Uitvoeren in 2 richtingen
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spelers spelen de bal naar elkaar. /

ipeler aan kegel het dichts bil doel is de aanvaller z

Ganvaller besist zelf wanneer hjdraait met de !
aoede controle op pacs. versis voe!, doordraaien) I

i spurt met de bal aan de voet zo snel mogelik door 1
in de poorten ;

/anneer hij de poort gepasseerd is mag hij trappen.
ferdediger probeert dit te verhinderen.
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2 spelers spelen de bal naar elkaar.
Speler aan kegel het dichts bi doel is de aanvaller
Aanvaller beslist zeff wanneer hij draait met de bal(goede controle op
pass: verste aien)
et 20 snel mogelik door de poort.
d is mag i trappen
feren, moet wel door andere poort
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‘Spits beweegt achter één van de poorten
middenvelder speett bal in

Aanname verste voet(ingedraaid

ik buitenkant voet(zelfde voet)

Trap op doel(zelfde voet

Variant
Controle naar binnen + trap andere voet

Variant: spits heeft keuze tussen de 2 maar met verddgiger

As
4





