[image: image1.jpg]KFC Beekhoek

e L





LEERPLAN DOELMANNEN 2015-2016
                                        
[image: image2.wmf] 


TRAININGSINHOUD DOELMAN U8-U11

Techniek :

Verdedigend zonder bal

· Uitgangshouding
· Verplaatsen in en voor het doel, door middel van voetenwerk. Het gaat hier om starten, lopen, sprinten, draaien, keren en wenden in alle richtingen.
Verdedigend met bal

· Oprapen 
· Onderhands vangen

· Blokkeren met de buik/borst
· Valtechniek
Opbouwend / aanvallend:

· Werpen: rollen
Maak van tevoren afspraken met de overige spelers, waarbij de volgende termen doorgaans van toepassing zijn:

‘Los’= Deze bal is voor de keeper. De overige spelers moeten de bal laten gaan.
‘Jij’= De keeper verplicht een speler de bal te spelen.

TRAININGSINHOUD DOELMAN U12-U13

Techniek :

Verdedigend zonder bal

· Uitgangshouding
· Verplaatsen in en voor het doel, door middel van voetenwerk. Het gaat hier om starten, lopen, sprinten, draaien, keren en wenden in alle richtingen.
Verdedigend met bal

· Oprapen 
· Onderhands vangen
·  Blokkeren met de buik/borst
·  Bovenhands vangen. 
Dit alles op het lichaam of links en rechts naast het lichaam
· Vallen
· Duiken
· In de voeten werpen
· Zowel binnen als buiten de 16 meter verwerken van terugspeelballen
Opbouwend / aanvallend:

· Trap uit de handen: volley en dropkick 
· Werpen: rollen, slingerworp (zijwaarts)
· Doeltrap
Tactiek  :

Verdedigend spelsituaties:          

· Opstellen en positiespel in het doel
·  Opstellen en positiespel voor het doel, vooral met het oog op het onderscheppen
van diepteballen (binnen en buiten de 16 meter).
· Duel Één tegen Één 
Maak van tevoren afspraken met de overige spelers, waarbij de volgende termen doorgaans van toepassing zijn:

‘Los’= Deze bal is voor de keeper. De overige spelers moeten de bal laten gaan.
‘Jij’= De keeper verplicht een speler de bal te spelen.

TRAININGSINHOUD DOELMAN U14-U15

Techniek:

Verdedigend zonder bal: 

· Uitgangshouding

· Verplaatsen in en voor het doel; starten, sprinten, afremmen, draaien, wenden en keren in alle richtingen

· Schijnbewegingen met het lichaam 

· Springen; één- en tweebenige afzet, om​hoog, voor-, achterwaarts en links en rechts zijwaarts en vanuit stand of een aanloop van Één of meer passen. 

Verdedigend met bal:

· Oprapen
· Onderhands vangen
· Blokkeren met buik en borst
· Bovenhands vangen
· Oprapen, onderhands vangen en blokkeren met de buik/borst met ontwijken van een inkomende tegenstander door zijwaarts weg te springen.
Deze onder​delen uitvoeren op het lichaam of links en rechts naast het lichaam: 
· Bovenhands vangen met weerstand van Één tegenstander
· Vallen
· Duiken
· Zweven
· Tippen: naast het doel
· In de voeten werpen
· Zowel binnen als buiten de 16 meter verwerken van terugspeelballen met links een rechts 

Opbouwend/aanvallend:

· Trap uit de handen: volley en dropkick
·  Werpen: rollen, slingerworp (zijwaarts en bovenhands)
· Doeltrap
Tactiek  :

Verdedigend spelsituaties 
· Opstellen en positie​spel in het doel en voor het doel
· Opstellen en positiespel voor het doel, vooral met het oog op het onderschep​pen van diepte- en flankballen 

· Duel Één tegen Één 

Verdedigend spelhervattingen:
· Positiespel voor en in het doel bij hoekschop, vrije trap en penalty 

TRAININGSINHOUD DOELMAN U16-U17

Techniek:

Verdedigend zonder bal 

· Uitgangshouding

· Verplaatsen in en voor het doel; starten, sprinten, afremmen, draaien, wenden en keren in alle richtingen 

· Schijnbeweging; één- en tweebenige afzet omhoog, voor- en achterwaarts, links en rechts zijwaarts, vanuit stand of met en aanloop van Één of meer passen

Verdedigend met bal 

· Oprapen
· Onderhands vangen
· Blokkeren met buik/​borst
· Oprapen, onderhands vangen en blokkeren met buik/borst, met ontwijken van inkomende tegenstander door zijwaarts weg te springen en te zweven (zij- en voorwaarts)
De bal bij deze oefeningen op het lichaam plaatsen of links en rechts naast het lichaam. 
· Bovenhands vangen met weerstand van meer tegenstanders en in samenwerking met medespelers
· Vallen
· Duiken
· Zweven 

· Tippen; over en naast het doel, verlengen en veranderen van de richting bij flankballen 

· Stompen; met twee vuisten en met Één vuist en tenslotte met weerstand van Één of meer tegenstanders 

· In de voeten werpen/​schuiven 

· Noodafweer 

· Zowel binnen als buiten de 16 meter: alle noodzakelijke spelvaardigheden als wegtrappen, koppen, sliding, tackel verwerken van terugspeelballen met links en rechts enz. 

Opbouwend/aanvallend: 

· Trap uit de handen; volley en dropkick. 
· Wegwerpen; rollen, slingerworp (zijwaarts en bovenhands), inworp (overhead) en strekworp (vanaf de borst)
· Doeltrap. 
Tactiek  :

Verdedigend Spelsituaties 

· Opstellen en positiespel in en voor het doel
· Opstellen en positiespel voor het doel, vooral met het oog op het onderscheppen van diepte- en flankballen 

· Duel Één tegen Één 

Verdedigend Spelhervattingen

· Opstellen en positie​spel in en voor het doel 
· Aftrap
· Hoekschop
· Vrije schop (direct en indirect)
· Strafschop
· Scheidsrechtersbal
Opbouwend / aanvallend: 

· Wanneer de bal in het spel brengen? Factoren als tijd, voorsprong of achterstand spelen dan een rol
· Snelheid waarmee een en ander moet gebeuren
· De uitvoering (werpen, trappen)
TRAININGSINHOUD DOELMAN U21

Techniek :

Alle technische vaardigheden, die van 14 tot 16 jaar zijn aangeleerd, moeten nu geautomatiseerd worden. Training in het hoogste tempo uitvoeren en onder druk van tegenstander(s) en medespelers. 

Verdedigend zonder bal
·  Uitgangshouding. 
· Verplaatsen in en voor het doel; starten, sprinten, afremmen, draaien, wenden en keren in alle richtingen
· Schijnbeweging: één- en tweebenige afzet omhoog, voor- en achterwaarts, links en rechts zijwaarts, vanuit stand of met en aanloop van Één of meer passen
Verdedigend met bal 
· Oprapen
· Onderhands vangen
· Blokkeren met buik en borst
· Oprapen, onderhands vangen en blokkeren met buik/borst, met ontwijken van inkomende tegenstander door zijwaarts weg te springen en te zweven (zij- en voorwaarts
De bal bij deze oefeningen op het lichaam plaatsen of links en rechts naast het lichaam
·  Bovenhands vangen met weerstand van meer tegenstanders en in samenwerking met mede​spelers. 
· Vallen. 
· Duiken. 
· Zweven. 
· Tippen: over en naast het doel, verlengen en veranderen van de richting bij flankballen.
· Stompen: met twee vuisten en met één vuist en tenslotte met weerstand van één of meer tegenstanders 

· In de voeten werpen/​schuiven. 
· Noodafweer. 
· Zowel binnen als buiten de 16 meter: alle noodzakelijke spelvaardigheden als wegtrappen, koppen, sliding, tackel, verwerken van terugspeelballen met links en rechts enz. 
Opbouwend/aanvallend:

· Trap uit de handen; volley en dropkick
· Wegwerpen; rollen, slingerworp (zijwaarts en bovenhands), inworp (overhead) en strekworp (vanaf de borst) 

· Doeltrap 

Tactiek:

Verdedigend spelsituaties:

· Opstellen en positiespel in en voor het doel
·  Opstellen en positie​spel voor het doel, vooral met het oog op het onderscheppen van diepte- en flankballen
· Duel Één tegen Één
Verdedigend spelhervattingen

· Opstellen en positiespel in en voor het doel
· Aftrap
· Hoekschop
· Vrije schop (direct en indirect)
· Strafschop
· Scheidsrechtersbal
Opbouwend/aanvallend:

· Wanneer de bal in het spel brengen? Factoren als tijd, voorsprong of achterstand spelen dan een rol
·  Snelheid waarmee een en ander moet gebeuren
· De uitvoering (werpen, trappen)
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