	Naam : Luc Simon/Instructeur B

Thema : Een hoge compacte T-vorm: restverdediging van minstens 4 spelers+K.

   (4-4-2)
	Categorie : U21

Aantal :14+2K.

Materiaal : Loopladder,kegels,hesjes,1 verplaatsbaar doel,ballen. ,potjes,2 kleine doeltjes.


	Richtlijnen en coachingswoorden : 
Speler 2 en5.

1)Infiltreer met de bal wanneer er geen kans is op gevaarlijk balverlies=INFILTREER

2)Durf de bal vragen als je de mogelijkheid ziet om mee  te gaan=SPEEL

Restverdedigers (2-3-4-6) of( 3-4-5-6)

3)Vorm zo snel mogelijk een zo hoog mogelijke T-vorm en kies in de richting van de aanval=SCHUIF OP –KNIJP

4)Rem de tegenaanval af wanneer  de restverdediging in minderheid is =WIJK-NIET OPVLIEGEN

5)Verklein zoveel mogelijk de beschikbare ruimte voor de tegenstander=ONDERLINGE AFSTAND KLEIN

Keeper

6)Als de restverdediging hoog speelt moet de keeper evenzeer hoog meespelen=KEEPER HOOG

1. 


	OPWARMING
	CARROUSSEL                                   (15’)
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	Organisatie : ¾ veld.

Beschrijving : 

CM(6) speelt in op de CV(3).

CV(3) speelt op zijn beurt in op de vragende RFV(2).

RFV(2) neemt de bal mee en geeft voor aan de spits(9).

CV(4) doet loopcoordinatie  oefening en sluit aan bij de CM(6).

De spits trapt een opwarmingsbal in de armen van de K.

DUUR :5 min.

DOORSCHUIVEN :4-6-3-2-9-4.-

Variant :
Uitvoering langs de linkerkant om de tweevoetigheid te stimuleren.

CM (6) speelt in op de CV(4).

CV(4) speelt op zijn beurt in op de vragendeLFV(5).

LFV(5) neemt de bal mee en  speelt een dubbelpas met de spits(9).

CV(3) doet loopcoordinatie oefening en sluit aan bij deCM(6)

De spits trapt  een opwarmingsbal op doel,mag al iets harder trappen.

DUUR :5 min.

Tussen de twee uitvoeringen doen we in groep ,in de breedte van het veld  dynamische lenigheidsmakende oefeningen.

DUUR :5 min.

DOORSCHUIVEN :3-6-4-5-9-3.

Coaching :1-2.



	WEDSTRIJDVORM 1
	INTENSIEVE DUURTRAINING                          (25’)
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	Organisatie :3/4 veld.

Beschrijving :Witte ploeg :1-4-1-2.

                        Gele ploeg : 1-4-1-2.

Symmetrische opstelling.

De te coachen ploeg is de witte ploeg.

Wedstrijd start steeds bij de K van de witte ploeg die afwisselend RFV(2) en LFV(5) inspeelt.

De RFV (2)en LFV(5) worden aangemoedigd om te infiltreren vanuit de verdediging.

Spelprobleem proberen vast te stellen =FREEZ en het leergesprek aangaan.

ARBEID=4min.

HERHALINGEN=4

RUST TUSSEN HERHALINGEN=2 min.

Coaching:

geen-eventueel na ontdekking spelprobleem.

Coachrichtlijnen 1-2-3-4-5-6.

	TUSSENVORM 1
	 AANLEREN HOGE COMPACTE T-VORM          (15’)                                                                          
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	Beschrijving:2x 5 spelers die de restverdediging elk om beurt zijn(WITTE PLOEG).

Gele ploeg speelt met twee spitsen (11 en 9) en met een 

CM.dus=3  spelers en 1 keer met 4 spelers waarvan 3 spelers voorbij de middenlijn 

De te coachen ploeg is de witte ploeg.

Op signaal van de Trainer.

K speelt om beurt de RFV en de LFV in.

RFV of LFV leidt de bal en speelt foutief in op de 

CM van de gele ploeg.Dan snelle tegenaanval van de gele 

ploeg  CM 6+8 en spitsen 11+9. tegen de restverdediging 

van de witte ploeg.(3-4-5-6).(zie voorbeeld tekening)

Aanvallers verplicht eerste kaats met de spits 9 of 11 en dan afwerken op doel.=1 punt

Verdedigers kunnen bij balrecuperatie scoren in de kleine doeltjes aan de zijkanten van het veld.=2 punten.

DUUR :2x 7’ tussenin 1’ rust.

Coaching:1-2-3-4-5-6.




	TUSSENVORM 2
	HERHAALD KORT SPRINTVERMOGEN      (12’)
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	Beschrijving:Duel 1 tegen 1.

Duel met scoren op doel.

Voorafgaand aan het duel moet je eerst een inspeelbal 

terugkaatsen op je medespeler die langs het doel staat.

Speler aan het begin van de oefening die niet deelneemt 

legt de ballen klaar om te trappen op doel.

ARBEID=15m

HERHALINGEN=6

REEKSEN=2

RUST TUSSEN HERHALINGEN=10SEC.

RUST TUSSEN REEKSEN=4min.

FUN :Wie het eerste bij de bal is=1 punt

          Wie een doelpunt maakt op het kleine doel=1 punt.



	WEDSTRIJDVORM 2
	K+7/7+K                                                                 (15’)
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	Beschrijving:3/4 veld.

Witte ploeg :1-4-1-2.

Gele Ploeg :1-4-1-2

Symmetrische opstelling.

Continu wedstrijdvorm 15’

De verdedigers RFV  (2) of LFV (5) moeten nu gepast

 inschuiven en de restverdediging (K-(3-4-5-6)of (K-2-3-4-

6)moet nu zo snel mogelijk gevormd worden

FUN :Doelpunt met een juiste restverdediging=2 punten.

Coaching:

· Vooral kijken of de doelstelling van de training bereikt is…

· Positief coachen bij een goede uitvoering.

· Freezing (minimaal) bij goed!! of fout uitgevoerde spelfase.


	COOLING DOWN
	AFWERKVORM MET STABILISATIE-OEFENINGEN (5’)
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	Beschrijving:2 groepjes van elk 7 spelers +1 doelman per

 ploeg.Doelman gaat in doel t.o.v tegenpartij staan.

Uitvoering van stabilisatie-oefeningen :Afwisselen 

Linkervoet-Rechtervoet uitvoeren.

Springen op 1 voet :blauw-paars-rood-groen-geel.

Vervolgens afwerken op doel en nieuwe bal klaar leggen 

voor de volgende speler.

2x links en 2x rechts uitvoeren.

Springen niet om het snelste maar wel om een correcte 

uitvoering.

FUN :Welke ploeg maakt de meeste doelpunten. ?




