Training 44 ogvprovU11 15/01/2013
[image: image8.jpg]Aantal = 4 spelers/vierkant
Doel= Balcirculatie
Afm.= 10x10m

Organisatie :

1 verdediger en 3 aanvallers

Uitvoering :

3 aanvaller spelen op balbezit , 2 tijden en zij
mogen enkel bewegen in hun eigen vak alsook in
een aangrenzend vak om aanspeelbaar te zijn.
De verdediger verdedigt actief

Coaching en richtlijnen :

Balbezitter moet steeds 2 aanspeelpunten

hebben,dus goed bewegen door de vrije spelers
actief verdedigen




Teamtactics:
1. het duel niet verliezen:zich niet laten uitschakelen 
2. de bal recupereren door interceptie
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Materiaal

Ballen : 14x
Kegels : 15x
Potjes : 2x10st
Stokken
Latten : K. 7x
Poorties
Loopladder
Hoepel
Hesjes : 6x
Soccerpal net
Klein doel : 4x
Groot doel

Andere




[image: image2.jpg]Aantal = 13
Doel= balgevoel leiden en dribbelen
Afm.= 15m

Beschriving
De spelers voeren, in de lengte ,steeds de opgelegde bewegingen uit
~tss de voeten

- 200l oef.(ziidelings voorwaarts,achterwaarts...)

- ool R + tik BUKV

- 2x BUKV + schaar + overnemen met andere voet

- 2x BUKV + terughalen achter steunbeen ,meenemen BIKV andere voet
- 2x BUKV + achter steunbeen siepen met zool + overstap

- 2x BUKV R + overstap en L meenemen

Coaching en richtliinen
- goede uitvoering van de bewegingen
- bal kort houden

~lichties door de knieen gebagen.




[image: image3.jpg]Aantal = 13
° ° Doel= Duel winnen
Afm.= 15x25m - 2 velden naast elkaar.

Beschriving
Trainer speett de bal centraal het veld in. Beide spelers trachten het duel te winnen om de bal en te

scoren. Ze kriigen 20 sec.
Doorschuiven : telkens achteraansiuiten

Coaching en richtliinen
- snel starten

- eerst willen zijn op die bal

- gebruik je lichaam(op juiste manier...geen overtredingen)





[image: image4.jpg]Oef.1
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Aantal = 13( oef1. per 2 / oef2. per 3)
Doel= Krachttraining voor bil-en kuitspieren

Beschriving
De oefeningen worden door elke speler uitgevoerd en duurt telkens 30sec.

Oef 1
1 speler met bal in de hand voor de lat. De andere speler achter de lat gezicht naar elkaar toe:

De speler zonder bal start op 1 been en springt telkens over de lat.Daar gooit de speler met bal de bal
zodat de huppelende speler de bal kan terugspelen. Na 30sec. Wisselen

Daarna dezelfde oefening opnieuw,maar nu op het andere been

Oef.2
Aan beide kanten van de lat staat een speler met bal in de hand. Een speler zonderbal die ziidelings staat
van de lat. Nu moet hij ziidelings over de lat springen en terugspelen. Na de terugspeelbal moet hij eerst
draaien alvorens erover te springen.

Coaching en richtliinen
- Je bovenlichaam goed gebruiken als evenwicht en het zetten van kracht
- Knieen lichties gebogen

- werken op de voorvoeten

- bal goed tergugspelen met BIKV



 
[image: image5.jpg]Aantal = 13
Doel= Duels winnen
Afm = 20x35m

Beschriving

Trainer speett de bal centraal het veld in. De spelers dichst bij de bal proberen het duel te winnen en
daama snel de combinatie te zoeken

De buitenste spelers geven rugdekking indien de centrale speler het duel verliest.

oorschuiven : telkens achteraansiuiten.

Coaching en richtliinen
- snel starten

- eerst willen zijn op die bal

- gebruik je lichaam(op juiste manier...geen overtredingen)
- snel inspelen na balrecuperatie

- rugdekking





[image: image6.jpg]Aantal = 13
Doel= Bal recupereren in duel 1:1 (B-)
Afm.= 12m tss de kegels

Beschriving
Eerst een pass combinatie gevolgt door 3 duel 1:1 met zoveelmogeleik duels.

Doorschuiven : A-B-C-D-E-F-A Waar je het duel verliest bif je staan of neem je de positie over.

Coaching en richtliinen
- gebruik je lichaam

- sta ingedraait om sneller te kunnen draaien bij richtingveranderingen
- niet viiegen

~laat je niet te makkelijk uitschakelen





[image: image7.jpg]Aantal = 13
Doel= zoveel mogelik duels winnen
Afm.= 60 x 40m

Beschriving
Wedstridregels.

Probeer zoveel mogelik duels te winnen

De ploeg die na de wedstriid de meeste duels gewonnen heeft brigt een bonus van 1 extra punt per
doelpunt

Coaching en richtliinen
- gebruik je lichaam in het duel

- zorg dat je eerst bent

- niet opgeven en terug komen

- duel overnemen indien in de volgende zone het duel verder gaat
- rugdekking






     Dynamische strechoef.

Organisatie van het terrein:














Opwarming   :  integratie basismotorische vaardigheden (15’). vaardigheden.�n (15')














Wedstrijdvorm 1   duel 1:1       :     vereenvoudigde vorm in golven (10')














Thema :  Duel 1:1 winnen + duelkracht














Vrije wedstrijdvorm














Wedstrijdvorm 2      3:3         :     vereenvoudigde vorm in golven (10')











 Tussenvorm 1 :     Duelkracht in benen. “FUN”.Wie speelt de meeste ballen terug? (10')














Tussenvorm 2 :     passvorm + Duels (15')














Wedstrijdvorm 3    6/6+1 N:     in continue spel (15')



















