
Regels:	 •deaanvallerscoortopeengrootdoel,deverdedigerenkeeperkunnen
scorenop2kleinedoeltjes

	 •alsdebaluitisindribbelenofinpassen,3ekeeruitisdoorwisselen
	 •bijeendoelpunt,achterbalofhoekschopdoorwisselenenbeginnenbij

deaanvallerstussendetweedoeltjes
	 •Keepermagalleenopdeeigenhelftmeevoetballen
	 •NaverloopvantijdwisselenteamAenteamBvanrol

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

Aantal spelers:	 •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

Eisen aan het spel:  Aanvallen
	 •hetaannemen,controlerenvandebalendribbelenrichtinghetdoel

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

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

Methodiek - Moeilijker/Makkelijker

Aanvallen moeilijker maken / Verdedigen makkelijker maken
	 •veldsmallermaken
	 •wanneererveelwordtgeschotenenweinigwordtgedribbeld:het

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

Aanvallen makkelijker maken / Verdedigen moeilijker maken
	 •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
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Aanwijzingen aanvallen

Doe altijd voor hoe ze een voetbalhandeling moeten uitvoeren, 
gebruik woorden (praatje) om je voorbeeld (plaatje) te 
ondersteunen. Gebruik eenvoudige woorden en sluit aan op  
hun belevingswereld.

Dribbelen en drijven
Wat? •Metdebalafstandoverbruggen.Bestaatuitsnelheidmaken
metbal,afschermenvandebal,debalkortbijjehouden,derichting
veranderen–kappen–eenschijnbewegingmakenenpasseren.
Waar en wanneer? •‘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).
Wat ziet de coach, wat doet hij voor en wat zegt hij?•Sneller
dribbelen,anderspakthijdebalvanjeaf(Jeaanloopsnelheidiste
laag)–Speeldebalniettevervoorjeuit–Ganiettedichtnaarde
verdedigertoe–Maakdeschijnbewegingoptijd,anderspaktde
verdedigerdebal–Versneltijdensennadepasseeractie,anders
benjemakkelijkteverdedigen–Schermdebaltijdensennade
passeeractieaf,houdjelichaamtussentegenstanderenbal–Snijd
nadepasseeractiedetegenstanderdepasaf.

Aannemen en meenemen
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.
Wat ziet de coach, wat doet hij voor en wat zegt hij? Maakdebal
langzaam’(Haaltijdenshetaannemenvandebaldesnelheideruit)
–Laatdebalniettevervanjevoetstuiten–Neemdebalzoaandat
je‘mnadeaannamevooruitkuntdribbelen.

Positie kiezen en vrijlopen (na verovering door de verdediger of 
keeper) 
Wat?•Zodanigpositiekiezenofvrijlopendatjeaangespeeldkunt
wordendoordekeeper,zorgerdaarbijvoordatergeenspelerstaat
tussenjouendebal.
Waar en wanneer? •Wanneerdebaldoordekeeperinhetspel
moetwordengebracht.
Wat ziet de coach, wat doet hij voor en wat zegt hij?•Speeluit
elkaar,maakdeonderlingeafstandgroter–kieszopositiedatje
makkelijkaanspeelbaarbent,loopniet‘inderug’vandeverdediger–
zorgdatdebalteruggespeeldkanworden(keeper),doemee–Actie
nadeactie,steedsmeeblijvendoen,zehebbenjeweernodig.

Schieten 
Wat?•Eendoelpogingmetdevoetkanmetwreef,binnenkant,
buitenkant,punt,hak.
Waar en wanneer? •Alsdespelerineenkansrijkepositiestaaten
hijmeteenschotopdoeleendoelpuntkanmaken.Alshijverder
vanhetdoelstaat,ishetverstandigerommetdewreeftetrappen.
Staathijdichtbijhetdoelofopdekeeper,dankanhijdebalbeter
metdebinnenkantlangsdekeeperplaatsen.
De wreeftrap: 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.
Binnenkant voet: hoe? •Kiesgoedpositietenopzichtevande
bal.Standbeenlichtgebogen,dichtbijdebal,voetmeestalin
speelrichting.Speelbeenietsnaarbuitengedraaid,knieenenkel
gebogen.Speelvoetietsnaarbuitengedraaid,loodrechtop
speelrichting,voetpuntopgetrokken,enkelaangespannen.Raakde
balmetbinnenkantvoet–meeraandeonderkant,dangaatdebal
omhoog,meeraandebovenkant,danblijftdeballaag.
Wat ziet de coach, wat doet hij voor en wat zegt hij?•Snijddepas
afvoordeverdediger–Probeerdebalvoorjeschietbeentekrijgen
enschermdebalmetjelichaamaf–Kijkwaardekeeperenhet
doelisenplaatsdebalmetbinnenkantofbuitenkantvoetlangsde
keeper(korteafstand)ofmetdewreef(langeafstand).

Aanwijzingen verdedigen

Doe altijd voor hoe ze een voetbalhandeling moeten uitvoeren, 
gebruik woorden (praatje) om je voorbeeld (plaatje) te 
ondersteunen. Gebruik eenvoudige woorden en sluit aan op  
hun belevingswereld.

Druk zetten op de balbezitter
Wat? •Voorkomendatdebalhetdoelgeschotenkanwordenof
vooruitkanwordengedribbeld.
Waar en wanneer? •Overhetgehelespeelveld,alsdetegenstander
dreigttegaanschieten,oftedribbelen.
Wat ziet de coach, wat doet hij voor en wat zegt hij? 
Kiessteedsvoorhetverdedigenvandemeestgevaarlijksituatie:
komsteedstussenbaleneigendoel,schermhetdoelaf-Niet
tesnelnaardetegenstandertoe,behoedzaamnaderen–Niet
telangzaamnaardetegenstandertoe,alsjetelangwachtdan
heefthijtijdenruimteomteschietenoftedribbelen–Blijfzoveel
mogelijkooginoogmetdetegenstander,draaijerugnietnaar
hemtoe–Probeertegenstandernaardezijkanttedwingen–Jaag
tegenstanderopendwinghemtotfouten.

Duel om de bal 
Wat? •Debalkanwordenveroverdmeteensliding,eenschouder
duwofeenduelomdebal.
Waar en wanneer? •Overhetgehelespeelveld,alsereengoede
kansisomdebalteveroveren.Wanneerjealsspelertegretigbent
kanhetzijndatje(makkelijk)wordtuitgekaptofdebalmist.
Wat ziet de coach, wat doet hij voor en wat zegt hij? •‘Kieshet
juistemomentomdebalteveroveren.Bijvoorbeeldnafoutvan
tegenstander,baltevervoorhemuit,fouteaanname–Ganiette
snelnaardegrond.’

Tegenhouden van de bal
Bijeenverdedigendeactiebloktdespelerdebalvandetegen
standerdieophetdoelwilschieten.Dekeepertipt,stompt,vangt
ofbloktdebal.
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