Training explosief vermogen week 5

	Naam : Luc Simon

Thema : 

Druk zetten en dieptepas verhinderen met conditionele prikkel om het versnellingsvermogen te verbeteren
	Aantal : 14 + 2k

Categorie : U16

Tijd : 85’
	Materiaal : 16 kegels / 7 overgooiers / 16 ballen / 1 kleine verplaatsbare doelen

	Richtlijnen en coachingswoorden:

thema : 

1. val de balbezitter aan als die in je zone komt “ZET DRUK / PRES)

2. vermijd dat de pass in de diepte kan gegeven worden door linies kort te laten aansluiten en o dekking te geven “KORTER / SLUIT AAN – GEEF DEKKING

3. Blijf steeds tussen de tegenspeler aan de bal en doel  opgesteld staan “POSITIE”

4. De ploeg kantelt mee “KANTEL”

5. Spreek tegen elkaar en stuur elkaar “SPREEK”


	Opwarming 20’
	6-2 met bijkomende actie
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	Beschrijving :

Het spel 6-2 op balbezit, maar na iedere pass moet de speler rond de kegel achter zich lopen alvorens terug in het spel te komen..Terwijl de speler naar de kegel loopt doet hij opwarmingsoefeningen De bal wordt rondgespeeld met 3 (2)contacten

Bij balverlies worden de middenspelers vervangen door buitenspeler

2 x 7’ met 5’ stretching

Coaching : 1, 2 en 3



	Wedstrijdvorm1
	K+7 vs k+7 15’
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	De doelman van de blauwe ploeg zet het spel in gang door de flanken aan te spelen.

De rode ploeg zet nu zijn pressing op de tegenstander in na sturing vanuit het centraal gedeelte.

Als de actie is gepasseerd (doelpunt doelschot naast doel) wordt de bal steeds opnieuw in het spel gebracht door de blauwe keeper.

1x12’ 3’ rust

Coaching : 1, 2, 3, 4 en 5

	Tussenvorm 1
	Snelheidsvermogen verhogende prikkel 15’

	[image: image3.jpg]



	4 vierkanten op 20m van elkaar in vierkant opgesteld

De spelers spurten van vierkant naar vierkant op fluitsignaal van de trainer.

2 reeksen van 6 met steeds 1’ rust tussen elke herhaling en 4’ rust tussen de reeksen

Tijdens het rustmoment spelen de spelers het ezelspel 3-1 (ontspannend, rustig tempo)

De speler die bij het spurten het laatste binnen het volgend vierkant is aangekomen begint in het midden bij het ezelspel



	Wedstrijdvorm 2
	K+7 vs k+7  32’
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	grote wedstrijdvorm

= extensieve duur: wedstrijdvorm om de herstelcapaciteit te verbeteren

.  K + 7 >< K + 7.

2x15’ met 2’ rust

K-3-2-2 tegen k-3-2-2

Posities : 2-3-5-6-8-9-11

Opdracht : proberen te verhinderen dat de tegenspeler de bal kan passen naar ploegmaat

Coaching

1, 2, 3, 4 en 5

	Cooling down
	

	
	2 rondjes uitlopen + materiaal opruimen



































