	Naam: Luc Simon / Instructeur B
Thema: Verbeteren coördinatie door kort kap en draaiwerk + Balgevoel  


	Aantal: 6
Categorie/niveau:

Debutantjes – U7
	Materiaal: Grote kegels, kleine kegels, 2 doelen, potjes, partijvestjes, elk zijn eigen bal, 2 grote doelen, 2 kleine doelen, 4 stokken 

	Richtlijnen en coachingswoorden:

1) Geef een zo nauwkeurig mogelijke pass over de grond, in de juiste richting → “NAUWKEURIG”

2) Zorg ervoor dat je de bal bij het dribbelen dicht bij de voet houdt → “HOU DE BAL KORT”

3) Versnel na een beweging → “VERSNEL”

4) Dribbel door verandering van richting op het juiste moment, door een verandering van snelheid of
             ritme en/of d.m.v. een schijnbeweging → “DRIBBEL”

Inkleding:

Geen inkleding, wel telkens gewerkt met puntentelling.



	OPWARMING
	Tikspel + Balgewenning                    (15’)
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	1. Tikspel: tikkertje met verlos

Beschrijving:

· 1 tikker, proberen iedereen aan te tikken

· 1 minuut de tijd

· Ben je getikt, benen spreiden

· Kan bevrijd worden indien iemand door de benen kruipt

Fun:

Wie kan iedereen gevangen krijgen?

Hoeveel heb jij er gevangen na 1 minuut?

Coaching: 

3

2. Algemene balvaardigheid

Beschrijving:

Iedereen een bal aan de voet:

· Drijven door elkaar

· Drijven zonder elkaar te raken

· Bal slepen onder voetzool

· Bal tss. Benen kaatsen

· Drijven door elkaar

· Op signaal bal zo snel mogelijk stoppen

· Op signaal zo snel mogelijk op bal gaan zitten

· Op signaal zo snel mogelijk kappen en naar andere richting drijven

Coaching: 

2




	TUSSENVORM 1
	Passing:  Kegel trappen                    (5’)
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	Beschrijving:

· Per twee tegenover elkaar

· 1 kegel in het midden

· Elke keer men de kegel omtrapt, scoort men 1 punt.

Afmetingen:

· Elk op 5 meter van de kegel

Fun:

Wie verzamelt het meeste punten?

Wie scoort het eerst 5 punten?
Coaching: 

1



	WEDSTRIJDVORM 1
	1 tegen 1 in vierkant                       (15’)
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	Beschrijving:

· Blauwe speler neemt 1 bal uit cirkel

· Drijft met bal aan voet naar vierkant

· Groene speler gaat in vierkant staan

· Duel 1 tegen 1

· Blauw probeert te scoren in doel

· Groen probeert de bal terug in de cirkel te leggen

· Wisselen van plaats

· Enkel 1 tegen 1 in vierkant, geen duel meer buiten cirkel.
Fun:

Wie kan er scoren in doel?

Wie kan de bal terug leggen in het vierkant?

Coaching: 

3-4




	TUSSENVORM 2
	Drijfoefening – slalom met bal          (15’)
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	Beschrijving:

· Drijven met bal aan voet tussen kegels

· Schot op doel

· Naar andere kegel lopen

· Bal nemen en slalom tussen stokken

· Van aan rode potje proberen te scoren in mini doel

· Bal nemen en terug aansluiten bij beginpion

· Scoren in groet doel is 2 punten waard, kleine doel 1 punt

· Slalommen eerst 1 voet (binnenkant – buitenkant voet), daarna beide voeten gebruiken.

Fun:

Wie verzamelt het meeste punten?

Wie scoort het eerst 5 punten?
Coaching: 

2

	WEDSTRIJDVORM 3
	Globale vorm 3-3                              (10’)
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	Beschrijving:

· Wedstrijdvorm 2 tegen 2

· In doel om de beurt wisselen

· Inwerpen indien de bal buiten gaat

Fun:

Wie wint?

Coaching: 

1-2-3-4




	COOLING DOWN
	Huiswerk 

	
	Bal onder voetzool mee trekken (zie opwarming)

Links en rechts.




