Pass en trapvormen
	 
	Passen en trappen 2
	 
	 

	Auteur
	Willy Kaspers 
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Passen en trappen
	Spelers:
	12 tot 16 spelers 
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	Organisatie: werken met twee groepen (afhankelijk aantal spelers series in tijdsduur korten) 
Doel: verbeteren van de basistechnieken 

	Vanaf rechts: 
Speler 1 geeft lengte pass op speler 2, deze legt vervolgens de bal met het linkerbeen terug op aanbiedende speler 1, die direct een diepte pass geeft op speler 4 (rechtermiddenvelder), deze kaatst vervolgen op aanbiedende speler 3 (rechtervleugelverdediger), en een diepte pass geeft op speler 5 , deze dribbelt vervolgens weer met hoge snelheid terug en sluit aan bij de linker groep. 

Vanaf links:
Idem als rechts maar hier legt speler 4 de bal terug met zijn rechterbeen op de (linkervleugelverdediger).
Accenten:
Nauwkeurig en op het juiste been laag inspelen (hoge balsnelheid), spelers zonder bal moeten zich aanbieden vanuit een vooractie en lichtvoetig staan (eventuele correcties bij onnauwkeurig passes). Belangrijk hierin is het vragen om de bal. Spelers moeten oogcontact houden. Alle positie overnames op snelheid overnemen.
Series: 
2 series van 5 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen. 


Pass en trapvormen
	 
	Passen en trappen 3 
	 
	Werken met 4-tallen 

	Auteur
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Passen en trappen
	Spelers:
	12 tot 16 spelers 
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	Organisatie: werken met vier spelers, onderlinge afstand buitenspelers 30 meter, binnen spelers hebben een afstand 10 meter. 
Doel: verbeteren van de hoge bal na een kaats 

	Vanaf rechts: 
Speler 1 geeft een diepe hoge bal (pass) op speler 2, deze legt vervolgens de bal vanuit de lucht (volley) terug op aanbiedende speler 3, die vervolgens de bal weer terug kaatst op speler twee die dan direct weer opent met een diepe hoge bal op speler 4 (die heeft de positie overgenomen van speler 1). Na elke diepe hoge bal wisselen de spelers van positie. 
Accenten:
Nauwkeurig inspelen (technische coaching van de trainer zoals; lichaamshouding, traptechniek alsmede het standbeen ), de buitenste spelers zonder bal moeten zich aanbieden (laten horen), achter de speler wegkomen, spelers moeten oogcontact houden. Alle positie overnames op snelheid overnemen.
Series: 
2 series van 5 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen.


Pass en trapvormen
	 
	Passen en trappen 4 
	 
	 

	Auteur
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Passen en trappen
	Spelers:
	12 tot 16 spelers 
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	Organisatie: werken met twee groepen (afhankelijk aantal spelers series in tijdsduur korten) 
Doel: verbeteren van de basistechnieken (indraaien) 

	Vanaf rechts en links: 
Speler met bal geeft een pass op de spelers aan de zijkanten (links en rechts), deze draaien vervolgens in en passen op de aanbiedende speler 3 (diepste speler), die direct op snelheid dribbelt richting zestien meter en sluit aan bij de linker/rechter groep. 
Accenten:
Nauwkeurig en op het juiste been laag inspelen (hoge balsnelheid), spelers zonder bal moeten zich aanbieden vanuit een vooractie en lichtvoetig staan (eventuele correcties bij onnauwkeurig passes), belangrijk hierin is het vragen om de bal. Spelers moeten oogcontact houden. Alle positie overnames op snelheid overnemen. Er op toezien dat spelers wisselen van zijde. 
Series: 
2 series van 5 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen.


Pass en trapvormen
	 
	Passen en trappen 5 
	 
	 

	Auteur
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Passen en trappen
	Spelers:
	12 tot 16 spelers 
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	Organisatie: werken met twee groepen (afhankelijk aantal spelers series in tijdsduur korten) 
Doel: verbeteren van de basistechnieken (inspelen, kaatsen en openen op de derde man) 

	Vanaf rechts en links: 
Speler met bal geeft een pass op de spelers aan de zijkanten (links en rechts), deze kaatsen en gaan op hoge snelheid in de diepte en passen vervolgens op de aanbiedende speler 3 (diepste speler), die direct op snelheid dribbelt richting zestien meter en sluit aan bij de linker/rechter groep. 
Accenten:
Nauwkeurig en op het juiste been laag inspelen (hoge balsnelheid), spelers zonder bal moeten zich aanbieden vanuit een vooractie en lichtvoetig staan (eventuele correcties bij onnauwkeurig passes), belangrijk hierin is het vragen om de bal. Spelers moeten oogcontact houden. Alle positie overnames op snelheid overnemen. Er op toezien dat spelers wisselen van zijde. 
Series: 
2 series van 5 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen.


Pass en trapvormen
	 
	Passen en trappen 6 
	 
	Verbeteren van de basistechnieken

	Auteur
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Passen en trappen
	Spelers:
	10 tot 16 spelers 
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	Organisatie: werken met twee groepen tegenover elkaar (afhankelijk aantal spelers series in tijdsduur korten) 
Doel: verbeteren van de basistechnieken (inspelen, indraaien, kaatsen en openen op de derde man) 

	Speler A met bal geeft een pass op speler B, deze draait in en speelt op de aanbiedende speler C aan de zijkant (rechts) die diep gaat, deze neemt de bal aan en dribbelt op snelheid richting speler D en sluit vervolgens aan. 

Variatie:
Speler B kaatst direct op speler C en dribbelt vervolgens weer richting speler D, ook kan speler C nog een combinatie aangaan met speler B. 
Accenten:
Nauwkeurig en op het juiste been laag inspelen (hoge balsnelheid), spelers zonder bal moeten zich aanbieden vanuit een vooractie en lichtvoetig staan (eventuele correcties bij onnauwkeurig passes), belangrijk hierin is het vragen om de bal. Spelers moeten oogcontact houden. Alle positie overnames op snelheid overnemen. 
Series: 
2 series van 5 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen. 


Pass en trapvormen
	 
	Passen en trappen 7 
	 
	Verbeteren van de basistechnieken 

	Auteur
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Passen en trappen
	Spelers:
	10 tot 16 spelers 
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	Organisatie: vierkant 20 x 20 meter werken met twee groepen (afhankelijk aantal spelers) 
Doel: verbeteren van de basistechnieken (inspelen, in de bal komen (vooractie!), kaatsen en openen op de derde man) 

	Speler A met bal geeft een pass op speler B die vanuit een vooractie in de bal komt, deze kaatst de bal terug op speler A en vervolgens speler C aanspeelt (ook vanuit een vooractie), speler B biedt zich aan bij speler C en opent op speler D, die vervolgens de bal weer terug legt op speler C en opent op speler E etcetera. 

Variatie:
Wisselen van richting (tegen de klok in en met de klok mee).
Accenten:
Nauwkeurig en op het juiste been laag inspelen (hoge balsnelheid), spelers zonder bal moeten zich aanbieden vanuit een vooractie en lichtvoetig staan (eventuele correcties bij onnauwkeurig passes), belangrijk hierin is het vragen om de bal en spelers moeten oogcontact houden. Bij de oefenvorm tegen de klok in wordt er gekaatst met de rechter binnenkant voet, met de klok mee met de linker binnenkant voet. Ook hier alle positie overnames op snelheid overnemen. 
Series: 
4 series van 3 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen. 


Pass en trapvormen
	 
	Passen en trappen 8 
	 
	Verbeteren van de basistechnieken 

	Auteur
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Passen en trappen
	Spelers:
	10 tot 16 spelers 
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	Organisatie: rechthoek 40 x 20 meter werken met twee groepen (afhankelijk aantal spelers) 
Doel: verbeteren van de basistechnieken (inspelen, in de bal komen (vooractie!), kaatsen en openen op de derde man

	Speler A met bal geeft een pass op speler B die vanuit het centrum in de breedte in de bal komt, deze kaatst de bal op speler C die eronder komt en vervolgens speler D aanspeelt (afhankelijk vrije balbaan zijkanten), speler D dribbelt op snelheid en sluit weer aan. Op het moment dat speler D wordt aangespeeld begint de andere kant. 
Accenten:
Nauwkeurig en op het juiste been laag inspelen (hoge balsnelheid), speler (B) zonder bal moeten zich aanbieden en eronder komen (niet te kort). Belangrijk hierin is het vragen om de bal en spelers moeten oogcontact houden. Alle positie overnames op snelheid overnemen.
Series: 
4 series van 5 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen.


Pass en trapvormen

(idem als 8 maar nu met afwerken op doel) 
	 
	Passen en trappen 9 
	 
	Verbeteren van de basistechnieken 

	Auteur
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Passen en trappen
	Spelers:
	10 tot 16 spelers 
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	Organisatie: rechthoek 40 x 20 meter werken met twee groepen (afhankelijk aantal spelers) 
Doel: verbeteren van de basistechnieken (inspelen, in de bal komen (vooractie!)), kaatsen en openen op de derde man

	Speler A met bal geeft een pass op speler B die vanuit het centrum in de breedte in de bal komt, deze kaatst de bal op speler C die eronder komt en vervolgens speler D aanspeelt (afhankelijk vrije balbaan zijkanten), speler D legt de bal af op speler B en werkt af op doel, en kiest gelijk positie speler D. Speler D haalt de bal en sluit weer aan bij het begin punt (links of rechts). Op het moment dat speler D wordt aangespeeld begint de andere kant. 
Accenten:
Nauwkeurig en op het juiste been laag inspelen (hoge balsnelheid), speler (B) zonder bal moeten zich aanbieden en eronder komen (niet te kort). Belangrijk hierin is het vragen om de bal en spelers moeten oogcontact houden. Alle positie overnames op snelheid overnemen.
Series: 
4 series van 5 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen. 


Pass en trapvormen
	 
	Passen en trappen Warming-up 
	 
	 

	Auteur
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Passen en trappen in de voorbereiding 
	Spelers:
	12 tot 16 spelers 


[image: image9.png]



	Organisatie: Half speelveld, onderlinge afstand van de pilonnen naar behoefte 
Doel: Verbeteren van het balgevoel en technische uitvoeringen daarvan (voorbereiding) 

	Vanaf twee kanten beginnen : 
Spelers 1 geven een pass op de aanbiedende spelers 2, deze draaien in en openen op de diepe speler 3, en deze vervolgens de bal weer aannemen en indraaien en gelijk de bal breed spelen / dribbelen op een van de spelers bij het startpunt. (spelers doordraaien) 
Deze vorm uitbouwen naar combinaties, m.a.w. inspelen, afleggen, openen, afleggen, openen. 
Accenten:
Nauwkeurig inspelen (technische coaching van de trainer zoals; lichaamshouding, traptechniek alsmede het standbeen ), belangrijk is natuurlijk inspelen op het juiste been (spelers moeten goed ingedraaid staan en laag in de benen) dit voor eventuele correcties bij onnauwkeurige passes. Alle positie overnames op snelheid overnemen.
Series: 
2 series van 5 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen.


Kappen en Draaien 
	 
	Kappen en Draaien 1 
	 
	Verbeteren van de basistechnieken en coördinatie 

	Auteur
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A, B, C en D-jeugd 

	Thema:
	Basistechniek en Coördinatie 
	Spelers:
	10 tot 16 spelers 
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	Organisatie: Ruit 25 x 25 meter werken met vier groepen (afhankelijk aantal spelers) 
Doel: verbeteren van de basistechnieken en het coördinatie vermogen

	Speler 1 en 3 starten gelijk met bal en dribbelen richting het kleine vierkant in het midden van de ruit (afgebakende ruit is aangegeven met gele hoedjes) bij het arriveren van het kleine vierkant kappen (blauwe hoedjes) zij de bal met de rechter buitenkant voet, en spelen vervolgens naar de spelers 5 en 7(deze spelers stonden achter 1 en 3 zonder bal), en sprinten de spelers 1 en 3 de bal achterna en sluiten aan. Spelers 2 en 4 doen hetzelfde. 
Accenten:
Concentratie op de techniek en op het juiste moment naar buiten kappen, standbeen iets voor de bal. Alle positie overnames op snelheid overnemen.
Series: 
4 series van 2 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen. Deze vorm zowel naar rechts als links uitvoeren.


Kappen en Draaien 
	 
	Kappen en Draaien 2 
	 
	Verbeteren van de basistechnieken en coördinatie 

	Auteur
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A, B, C en D-jeugd 

	Thema:
	Basistechniek en Coördinatie 
	Spelers:
	10 tot 16 spelers 
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	Organisatie: vierkant 15 x 15 meter werken met vier groepen (afhankelijk aantal spelers) 
Doel: verbeteren van de basistechnieken en het coördinatie vermogen

	Spelers 1, 2, 3 en 4 starten gelijk met bal en dribbelen richting het kleine vierkant in het midden van de ruit (afgebakende vierkant is aangegeven met rode hoedjes) Bij het arriveren van het kleine vierkant kappen (blauwe hoedjes) ze de bal met de rechter buitenkant voet, en dribbelen vervolgens terug en sluiten weer aan. Bij het passeren beginnen de volgende vier spelers etc.
De volgende technieken uit laten voeren.

  

  Kappen buitenkant voet rechts 
  Kappen buitenkant voet links 
  Kappen onder het lichaam binnenkant voet rechts 
  Kappen onder het lichaam binnenkant voet links 
  Bal onderkant voet terug rollen rechts 
  Bal onderkant voet terug rollen links 
Accenten:
Concentratie op de techniek en op het juiste moment kappen, standbeen iets voor de bal. Alle positie overnames op snelheid overnemen. Het is ook mogelijk om de bal na het kappen en draaien terug te spelen en op snelheid aansluiten. Let er wel op dat er voldoende spelers in een rij staan anders alleen diagonaal met twee groepen beginnen, dit i.v.m. de arbeid- / rustverhouding. 
Series: 
4 series van 2 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen.


Vleugelspel 
	 
	Passen en trappen 1 
	 
	Verbeteren van het vleugelspel 

	Auteur:
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Leerfase
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Systeem afhankelijk vleugelspel 
	Spelers:
	12 tot 16 spelers 
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	Organisatie: Half speelveld, werken via twee vleugels, aan beide flanken een aanvaller en verdediger, voor het doel 2 aanvallers, centraleverdediger en een doelverdediger. Speler met genoeg ballen in de middencirkel. 

Doel: verbeteren van het vleugelspel met druk van de tegenstander.

	Vanaf rechts: 
Speler A geeft cross- (diepte) pass op speler B, deze dribbelt vervolgens tot de achterlijn en geeft een flankbal richting de beide spitsen D en E. Op het moment dat de dieptepass is gegeven start speler C die ondanks de langere afstand de flankbal probeert te verhinderen. De twee spitsen D en E proberen te scoren onder druk van de centraleverdediger en doelverdediger. 
Vanaf links:
Idem als rechts. (met spelers G en H) 
Variaties:
Variëren met afstand tussen B en C, om de flankballen te verlichten c.q. te verzwaren. B moet wel de druk van de tegenstander C voelen, maar het moet hem wel mogelijk maken de bal via de flanken voor te zetten. 
Accenten:
Doelverdediger coacht zijn centraleverdediger (eventueel een tweede verdediger toevoegen), eventueel coaching bij een correcte flankbal (technisch). 
Series: 
2 series van 7 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen. 


Vleugelspel

Systeem afhankelijk vleugelspel training
	 
	Passen en trappen 1 
	 
	Verbeteren van het vleugelspel 

	Auteur:
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Leerfase
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Systeem afhankelijk vleugelspel 
	Spelers:
	12 tot 16 spelers 
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	Organisatie: Half speelveld, werken met twee zones aan de zijkanten, in beide zones 2 aanvallers en een verdediger, voor het doel 2 aanvallers en een doelverdediger. 

Doel: verbeteren van het vleugelspel met druk van een tegenstander uit een twee tegen één situatie.

	Vanaf rechts: 
Er wordt in de afgebakende zone (ruimte) twee tegen één gespeelt, aanvallers A en B proberen op creatieve wijze de verdediger (C) uit te spelen en op snelheid een flankbal te geven op de spitsen E en D, uiteraard zal verdediger C de flankbal proberen te verhinderen. De twee spitsen D en E proberen te scoren onder druk van de doelverdediger (later met een centrale verdediger). 
Vanaf links:
Idem als rechts. 
Accenten:
Spelers A en B zullen trachten de achterlijn te zoeken voor de eindpass (flankbal). Eventueel een verdediger toevoegen bij de twee spitsen. 
Series: 
2 series van 7 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen. 


Pass en afwerkvorm 
	 
	Passen en afwerken 1 
	 
	Verbeteren van de basistechnieken 

	Auteur:
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Passen, trappen en afwerken 
	Spelers:
	10 tot 16 spelers 
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	Organisatie: Kleine groep spelers met bal in halve-cirkel 16 meterlijn. 

Doel: verbeteren van de basistechnieken (pass/kaats) met als beleving afwerken (middel)! 

	Vanuit halve cirkel beginnen: 

Centrale middenvelders bieden rechts en links aan zodat er van beide zijden kan worden afgewerkt. 
Alle 4 spelers stellen zich op in de as-lengte.
Speler 1 geeft pass op centrale-middenvelder (die zich vanuit zijn positie links aanbied), deze legt vervolgens de bal met het rechterbeen terug op aanbiedende speler 2 (vrije verdediger), die direct een breedte pass/kaats geeft op de aanbiedende spits die zich (vanuit zijn positie rechts) aanbied, spits dribbelt vervolgens tot aan de 16 meterlijn en werkt af en sluit aan bij de groep in de halve-cirkel.
Accenten:
Nauwkeurig en op het juiste been laag inspelen (hoge balsnelheid), spelers zonder bal moeten zich aanbieden vanuit de as met een voor-actie, spelers zonder bal moeten lichtvoetig staan (eventuele correcties bij onnauwkeurig passes), belangrijk hierin is het vragen om de bal. Spelers moeten oog-contact houden. Alle positie overnames op snelheid overnemen.
Series: 
2 series van 5 minuten, tijdens de arbeids- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen.

Spelers (centrale middenvelder) moeten nadenken aan welke zijde zij zich moeten aanbieden, als men vanuit de as eerst links aanbied moet vervolgens de volgende speler zich rechts aanbieden. (bij straf 5x opdrukken) 


Pass en afwerkvorm 
	 
	Passen en afwerken 2
	 
	Verbeteren van de basistechnieken 

	Auteur:
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Passen, trappen en afwerken 
	Spelers:
	10 tot 16 spelers 
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	Organisatie: Kleine groep spelers met bal in halve cirkel 16 meterlijn. 
Doel: verbeteren van de basistechnieken (pass/kaats) met als beleving afwerken (middel)! 

	Vanuit halve cirkel beginnen: 
Centrale middenvelders bieden rechts en links aan zodat er van beide zijden kan worden afgewerkt. 
Alle spelers stellen zich op in de aslengte.
Speler 1 geeft pass op centrale middenvelder (die zich vanuit zijn positie links aanbied), deze legt vervolgens de bal met het rechterbeen terug op aanbiedende speler 2 (vrije verdediger), die direct een breedte pass/kaats geeft op de aanbiedende spits die zich (vanuit zijn positie rechts) aanbied, spits passt vervolgens op aanbiedende speler op de 16 meterlijn die vervolgens de bal terug legt op de aanbiedende spits en werkt af en neemt de positie over van de speler op de 16 meterlijn, laatst genoemde sluit aan bij de groep in de halve cirkel.
Accenten:
Nauwkeurig en op het juiste been laag inspelen (hoge balsnelheid), spelers zonder bal moeten zich aanbieden vanuit de as met een vooractie, spelers zonder bal moeten lichtvoetig staan (eventuele correcties bij onnauwkeurig passes), belangrijk hierin is het vragen om de bal. Spelers moeten oogcontact houden. Alle positie overnames op snelheid overnemen.
Series: 
2 series van 5 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen.

Spelers (centrale middenvelder) moeten nadenken aan welke zijde zij zich moeten aanbieden, als men vanuit de as eerst links aanbied moet vervolgens de volgende speler zich rechts aanbieden. (bij straf 5x opdrukken) 


Pass en afwerkvorm 
	 
	Passen en afwerken 3 
	 
	Verbeteren van de basistechnieken 

	Auteur:
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Passen, trappen en afwerken 
	Spelers:
	10 tot 16 spelers 
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	Organisatie: 15 x 25 meter, twee groepen (links en rechts), de spelers rond de cirkel met bal. 

Doel: verbeteren van het inspelen op de derde man, en het eronder komen van de tweede man om af te werken! 
 

	Spelers met bal stellen zich op rond de cirkel bij de hoedjes (links en rechts even aantal spelers), speler 1 van de linkerkant passt op de speler 2 (middenvelder) die vanuit een vooractie de bal opeist en vervolgens de bal terug kaatst (linker  respectievelijk rechtervoet) op speler 1 die zich weer aanbiedt. Vanuit de kaats speelt speler 1 de bal strak op de derde man (spits) vervolgens legt de spits de bal terug op de aanbiedende speler 2 (eronder komen) en werkt af. Op het moment als er wordt afgewerkt begint speler 1 van de rechterkant. Bij twee doelverdedigers kan de voortzetting worden versneld. 

Accenten:
Nauwkeurigheid bij het inspelen en afleggen (hoge balsnelheid en concentratie), speler 2 moet zich in stelling brengen voor het afwerken op doel. Aandacht aan vooracties en vragen (bal opeisen). Spelers moeten lichtvoetig staan (eventuele correcties bij onnauwkeurig passes), belangrijk hierin dat spelers oogcontact houden. Het aantal balcontacten afhankelijk van het niveau. 
Series: 
Twee maal 7 minuten.
 Tijdens een arbeids- / rustverhouding kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen.


Pass en afwerkvorm 
	 
	Passen en afwerken 4 
	 
	Verbeteren van de basistechnieken 

	Auteur:
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Passen, trappen en afwerken 
	Spelers:
	10 tot 16 spelers 
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	Organisatie: afstand 25 meter, twee groepen met bal aan de rechter- en linkerzijde van het doel met bal. 

Doel: verbeteren van het inspelen op de derde man, om af te werken! 
 

	Spelers met bal stellen zich op naast het doel (links en rechts even aantal spelers), speler 1 van de rechterkant passt op de speler 2, die vanuit een vooractie de bal opeist en vervolgens de bal terug kaatst (linker- resp. rechtervoet) op speler 1 die zich weer aanbiedt. Vanuit de kaats speelt speler 1 de bal strak op de derde man (spits) die afwerkt op het doel. Na het afwerken begint de linkerkant waarbij na het afwerken de spelers aansluiten aan de andere zijde. Bij twee doelverdedigers kan de voortzetting worden versneld. Spelers nemen op snelheid de posities over. (bal na lopen) 
Accenten:
Nauwkeurigheid bij het inspelen en afleggen (hoge balsnelheid en concentratie), speler 3 moet zich in stelling brengen voor het afwerken op doel. Aandacht aan vooracties en vragen (bal opeisen). Spelers moeten lichtvoetig staan (eventuele correcties bij onnauwkeurig passes), belangrijk hierin dat spelers oogcontact houden. Het aantal balcontacten afhankelijk van het niveau. Uiteraard positie overnames op snelheid.
- lichaamshouding
- plaats van standbeen 
Series: twee maal 7 minuten 
Tijdens een arbeids- / rustverhouding kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen.


Pass en afwerkvorm 
	 
	Passen en afwerken 5 
	 
	Verbeteren van de basistechnieken 

	Auteur:
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Passen, trappen en afwerken (flank) 
	Spelers:
	14 tot 16 spelers 
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	Organisatie:werken vanaf de rechter- en linkerzijde via pass- en combinatievorm om vervolgens via een cross-pass openen op de vleugelspitsen. 

Doel: verbeteren vanuit een positiespel (pass - combinatie) openen naar de andere zijde van het veld op de vleugelspitsen om daarna af te werken via een flankbal op de spitsen!

Het voetbal probleem is dat de verdedigers en middenvelders niet in staat waren vanuit de kleine ruimte het spel te openen naar de andere zijde, meestal zocht m'n telkens de oplossing in dezelfde hoek/zijde!
 

	Verdediger speelt de centrale middenvelder in, deze kaatst de bal op de buitenste middenvelder die eronder komt en opent middels een cross-pass naar de vleugelspits aan andere kant, deze dribbelt vervolgens tot de achterlijn en geeft een flankbal op de twee spitsen die kruisen. De verdedigers en middenvelders schuiven door, de spitsen en verdedigers voor het doel wisselen van taak! Na het afwerken wordt er begonnen aan de andere zijde! 
Accenten:
Nauwkeurigheid bij het inspelen en afleggen (hoge balsnelheid en concentratie), middenvelder moet goed onder de bal komen voor de cross-pass. Aandacht aan vooracties en vragen (bal opeisen). Spitsen moeten los komen van de verdedigers. Spelers moeten lichtvoetig staan (eventuele correcties bij onnauwkeurig passes), belangrijk hierin dat de vleugelspelers oogcontact houden, dus over de bal blijven kijken. Uiteraard positie overnames weer op snelheid.
- lichaamshouding (voor de cross-pass)
- plaats van standbeen, en een goede wreeftrap 
Series: twee maal 7 minuten 
Tijdens een arbeid- / rustverhouding kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen.


Pass en kaatsvorm (interval intensief) 
	 
	Passen en trappen 
	 
	Verbeteren van de basisconditie 

	Auteur:
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Conditie (interval intensief) 
	Spelers:
	10 tot 16 spelers 
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	Organisatie: 15 x 15 meter (afhankelijk beschikbare spelers), tweetallen, de spelers aan de buitenkant van het rechthoek met bal. 

Doel: verbeteren van de basisconditie (interval intensief)! 
 

	Spelers aan de buitenkant spelen de bal in op aanbiedende speler in het rechthoek, deze kaatsen vervolgens de bal terug (linker- en rechtervoet). Vervolgens zoeken de spelers in het rechthoek een andere speler met bal en vragen wederom om de bal. Na een halve minuut wisselen de tweetallen. 

Bij volgende serie kaats afwisselen met dubbele kaats, na een halve minuut wisselen de tweetallen. 
Dan nemen de spelers aan de buitenkant de bal in de hand, de bal wordt nu nauwkeurig aangegooid op binnenkant voet (L/R), bal op het dijbeen en dan binnenkant voet terug (L/R), bal op de borst en binnenkant voet terug (L/R), hoog aangooien voor een kopbal terug, en als laatste de snoekduik (hier zal de onderlinge afstand wat groter moeten worden, na een halve minuut wisselen de tweetallen,. . . etc. 
Accenten:
Nauwkeurigheid van het inspelen (hoge balsnelheid), spelers zonder bal moeten zich weer aanbieden en vragen (bal opeisen). spelers aan de zijkant moeten lichtvoetig staan (eventuele correcties bij onnauwkeurig passes), belangrijk hierin is ook het coördinatievermogen van de spelers in het rechthoek (uit- en ontwijken) van spelers in het rechthoek. Spelers moeten oogcontact houden. Nauwkeurigheid bij het aangooien. 
Series: 
6 maal 2 series van een halve minuut, tijdens de arbeid- / rustverhouding (1 minuut) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen.


Positiespel 8 : 4 
	 
	Positiespel 8:4 
	 
	Spelverplaatsing en handelingssnelheid 

	Auteur:
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Positiespel in de kleine ruimte 
	Spelers:
	12 spelers 
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	Organisatie: 15 x 30 meter (afhankelijk kwaliteit spelers), drie 4-tallen, de spelers aan de buitenkant van het rechthoek zijn kaatsers afhankelijk van het niveau 1 of 2 maal raken. 

Doel: verbeteren van de positiespel in de kleine ruimte d.m.v. spelverplaatsing! 
 

	Spelers (rood) in de as blijven altijd staan, de vier spelers (blauw) zijn de verdedigers de spelers aan de buitenkant (geel) zijn de kaatsers. 

Er wordt gespeelt in twee vakken respectievelijk vak A en B. Er wordt opgebouwd bij de doelverdediger (vak A) in dit vak wordt 4:2 gespeelt, de centrale verdediger (rood) kan vrijuit spelen dus zonder beperkte balcontacten maar mag het vak niet verlaten, zijn medespelers (geel) aan de beide zijkanten mogen de bal maar 1 of 2 keer raken (afhankelijk niveau). Er wordt getracht zo snel mogelijk het spel te verplaatsen naar vak B, waar de diepe spits zich aanbied en een centrale middenvelder (ook zonder beperkte balcontacten), laatst genoemde blijft in vak B.
Bij het onderscheppen van de bal door de verdedigers wisselen de kaatsers met de verdedigers in beide vakken, het is raadzaam om in vak A de rechter- en linkervleugelverdediger als kaatsers te laten beginnen, de twee verdedigers kunnen een rechter- en linkermiddenvelder zijn, deze wisselen bij onderschepping van de bal van positie. In vak B beginnen een rechter- en linkerspits als kaatsers de twee verdedigers kunnen een rechter- en linkermiddenvelder zijn of spitsen.
Accenten:
Nauwkeurigheid van het inspelen (hoge balsnelheid), spelers zonder bal moeten zich weer aanbieden en vragen (bal opeisen). spelers aan de zijkant (kaatsers) moeten lichtvoetig staan (eventuele correcties bij onnauwkeurig passes), belangrijk hierin is ook het coördinatievermogen van de spelers en het spel zonder bal. De balbaan open houden bij de kaatsers (deze moeten de centrale man daarin coachen. Toezien op een snelle balverplaatsing naar het andere vak. 
Series: 
2 series van 5 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen.


Spelvormen
Spelvorm 1 (belevingsvorm)
	 
	Spelvorm
	 
	Sprintvorm

	Auteur:
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Verbeteren van de basisconditie 
	Spelers:
	12 tot 16 spelers 
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	Organisatie: 3 vakken van 3 x 3 meter onderlinge afstand 20 meter, twee groepen, de spelers staan opgesteld in de vakken aan de buitenkant. 

Doel: spelvorm (tikkertje) na een Warming-up! (belevingsvorm)
 

	Een speler (blauw) moet zorgen dat hij op hoge snelheid door het middelste vak sprint, op het moment dat deze speler aanzet, begint ook de eerste speler (rood) in het andere vak, deze speler moet de startende speler tikken in het middelste vak. Om het allemaal wat belevingsvoller te maken moet de speler die de startende speler moeten tikken alles na doen wat de startende speler ook doet. De creativiteit speelt hierin een enorme rol, uit mijn ervaringen moet ik zeggen dat spelers beginnen met koprollen, shirt over het hoofd en zelfs van enkele kleding stukken ontdoen. Na de 1:1 actie wisselen spelers van vak, indien mogelijk een oneven aantal in één van de vakken zodat elke speler de volgende 1:1 een andere tegenstander heeft. Uiteraard is deze spelvorm het meest geschikt bij goede weersomstandigheden. 

Onopgemerkt maakt een speler zijn aantal sprintjes zonder erbij na te denken, zie het als een alternatief voor sprintvormen. 
Accenten:
Toezien op een eerlijke 1:1 strijd. 
Series: 8 minuten 
Tijdens een arbeid- / rustverhouding kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen om nog meer creatief te zijn.


Spelvormen
Spelvorm 2 (belevingsvorm)
	 
	Spelvorm 2 
	 
	Onderlinge samenwerking 

	Auteur:
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Spelvreugde
	Spelers:
	12 tot 16 spelers 
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	Organisatie: vierkant van 15 x 15 meter, de spelers staan opgesteld in het rechthoek, bij een aantal van 10 spelers hebben 7 spelers een bal, en drie zonder, de tikker staat buiten het vierkant. 

Doel: spelvorm (tikkertje) na een Warming-up! (belevingsvorm)
 

	De tikker (rood) moet zorgen dat hij binnen 1 minuut zoveel mogelijk spelers tikt die niet in balbezit zijn. De spelers in balbezit moeten deze spelers ondersteunen d.m.v. het aanspelen van een bal. Een speler mag maar éénmaal achter elkaar getikt worden en zal dan "jagen" op een andere speler zonder bal. De ballen die uit het vierkant worden gespeelt mogen niet meer in het spel gebracht worden, hierdoor heeft de tikker meer kans. De tikker die het meeste aantal heeft is winnaar en wordt beloond! 
Accenten:
Toezien op ondersteuning en dat spelers met bal blijven dribbelen, blijven ze staan met de bal mag de trainer de bal verwijderen van deze speler. Belangrijk is dat spelers niet onopgemerkt toch een bal ophalen buiten het vak. 
Series: X aantal series van 1 minuut (naar gelang de beleving)


Pressie en omschakeling
Pressie en omschakeling 1
	 
	Positiespel 5:4 of 6:5 
	 
	Spelverplaatsing na balovername 

	Auteur:
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Kern
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Pressie en onderlinge samenwerking 
	Spelers:
	10 tot 12 spelers 
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	Organisatie: twee vakken van 10 x 20 meter (afhankelijk aantal spelers). 

Doel: verbeteren van pressie in de kleine ruimte en omschakeling bij het onderscheppen van de bal d.m.v. spelverplaatsing! 
 

	Team (rood) speelt op balbezit in haar vak met een overtal. Er wordt gespeeld in twee vakken respectievelijk vak A en B. Eerst vrijuit spelen later 1 of 2 keer raken (afhankelijk niveau). Er wordt getracht zo snel mogelijk de bal te onderscheppen door het verdedigende team (blauw) en dan gelijk te openen op de spits in het andere vak. Op het moment van onderscheppen en inspelen diepe spits (die als enige in het vak andere verblijft) sluit team (blauw) en vier spelers van het team (rood) bij, nu zijn de spelers van het rode team de verdedigers. 

Als de bal over de zijlijn is wordt de bal weer over de grond in het spel gebracht. (geen inworp). 
Accenten:
Verdedigers moeten het juiste moment kiezen van druk zetten (pressen), dit kan door de ruimtes klein te maken en de tegenstander dwingen tot het maken van fouten (dit moet onderling gecoacht worden), bij onderschepping moet er snel omschakelt worden d.m.v. de eigen spits in te spelen en snel bijsluiten en vragen (bal opeisen). Spelers moeten lichtvoetig staan (eventuele correcties bij onnauwkeurig passes). Belangrijk hierin is ook het coördinatievermogen van de spelers en het spel zonder bal. Toezien op een snelle balverplaatsing naar het andere vak. 
Series: 
4 series van 4 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen.

	 
	Warming-up 1 
	 
	Hersteltraining na een wedstrijd 

	Auteur:
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Warming-up
	Leeftijd:
	Senioren,  A- en B-jeugd 

	Thema:
	Doorbloeding van de spieren 
	Spelers:
	12 tot 16 spelers 
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	Organisatie: 9 pilonnen / petjes, 5 rode met onderlinge afstand van 5 meter, aan beide uiteinden 2 gele pilonnen. 
Doel: Warming-up (eventueel ook als hersteltraining na een gespeelde wedstrijd vorige dag) 

	Uitvoering:
Spelers lopen in twee rijen naast elkaar in dezelfde looprichting, tussen de beide rijen van de spelers staan 5 pilonnen / petjes opgesteld met een onderlinge afstand van 5 meter, aan het einde draait de speler aan de rechterzijde rechtsom, de speler links draait linksom. De spelers blijven naast elkaar lopen en wel in hetzelfde tempo, in de lengte richting worden de warming-up vormen uitgevoerd (alle oefeningen worden tweemaal uitgevoerd) zoals:
Armen, knie heffen, hakken tegen billen, kruispas (eerst gezichten naar elkaar, dan de gezichten naar de buitenkant), spreidpas, .... etc., terug rustige looppas. 

Accenten:
Nauwkeurigheid bij het goed uitvoeren van de oefeningen, bij sommige oefeningen is het belangrijk dat het bovenlichaam recht blijft, ook een voordeel is dat de trainer op kleine afstand contact heeft met de spelers. Eventueel kunnen ook interval vormen toegevoegd worden (van pilon naar pilon werken). Let wel op dat het tempo niet te hoog wordt, het is en blijft een warming-up, soms moeten spelers worden afgeremd.
Series: 
Afhankelijk van het aantal spelers en aantal vormen. 
Opmerking: gelet moet worden op de weersgesteldheid, daar deze vorm zijn sporen achter laat, zoek hiervoor een apart gedeelte van het trainingsveld of speelveld.


Koppen als warming-up vorm
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	Organisatie: 7:7 met 2 doelverdedigers in het zestienmetergebied (afhankelijk aantal spelers series in tijdsduur korten) 
Doel: verbeteren van aanvallend en verdedigend koppen (tevens het verbeteren van de sprongkracht) 

	Er mag alleen koppend gescoord worden, de bal wordt hoog in gespeelt door de doelverdediger middels kopduels moet getracht worden te scoren in het doel van de tegenstander, de verdedigers moeten dit voorkomen (koppend). Als de bal onder kniehoogte is mag de bal door één van beide teams in de handen gepakt worden en vervolgens weer hoog inspelen. 

Accenten:
Nauwkeurigheid bij het ingooien, bij uitbal over de achter- of zijlijn wordt het spel voortgezet met een inworp op de positie waar de bal de lijn passeerde. 
Series: 
2 series van 5 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen. 


Koppen als warming-up vorm
Verbeteren voetbalinzicht
	 
	Verbeteren van voetbalinzicht 1 
	 
	Verbeteren van het tactisch vermogen 

	Auteur
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Kern
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Tactisch inzicht 
	Spelers:
	10 spelers 
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	Organisatie: werken met twee Teams 3:3 + 2/3 neutrale/steunende spelers en 2 doelverdedigers 

Doel: verbeteren van het voetbalinzicht (tactisch vermogen) 

	Er wordt 3:3 gespeelt met twee/drie steunende spelers die niet mogen aanvallen en verdedigen, enkel alleen mogen kaatsen. Uitbal over de zijlijn wordt hervat met intrappen. 
Variatie:
Afhankelijk van het voetbaltechnisch vermogen manipuleren met de ruimte en/of eventueel het toevoegen van een derde steunende speler (3:3+3). 
Accenten:
Spelers begeleiden om optimaal de vrije ruimte te benutten, steunende spelers er op wijzen dat bij de aanval de diepte wordt gezocht om een diepe bal op te eisen en terug te leggen op een aanvaller die bijsluit / eronder komt om te scoren. 
Series: 
2 series van 3 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen.


Voetbalinzicht
	 
	Verbeteren van voetbal-inzicht 2 
	 
	Verbeteren van taktisch-inzicht 

	Auteur
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Kern
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Keuze van kanten 
	Spelers:
	12 tot 16 spelers 
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	Organisatie: werken met drie Teams van 4 spelers en 3 doeltjes zonder doelverdedigers op een half speelveld 
Doel: verbeteren van het voetbal-inzicht (keuze van kanten) 

	Er wordt 4:8 gespeeld aanval tegen verdediging, elk team verdedigd haar eigen doel zonder doelverdedigers en valt aan op 2 andere doeltjes van de tegenstander. Hier ontstaat een overgang van 4 aanvallers (numeriek ondertal) tegen 8 verdedigers (numeriek overtal). Uitbal over de zijlijn wordt hervat met intrappen. 
Variatie:
Afhankelijk van aantal beschikbare spelers manipuleren met de ruimte. 
Accenten:
Spelers begeleiden om optimaal de vrije ruimte te benutten en oog voor de keuze van kanten, 8 verdedigende spelers er op wijzen dat bij de aanval van het ondertal een samenwerking plaats vindt, bij balverlies moet er snel omgeschakeld worden. 
Series: 
3 series van 3 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen. 


Voetbalinzicht
	 
	Verbeteren van voetbalinzicht 3 
	 
	Verbeteren van tactisch inzicht 

	Auteur
	Willy Kaspers
	 
	 

	Fase:
	Kern
	Leeftijd:
	Senioren en A en B-jeugd 

	Thema:
	Keuze van kanten 2 
	Spelers:
	12 tot 16 spelers 
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	Organisatie: werken met twee Teams van 7 spelers en 4 doeltjes zonder doelverdedigers op een half speelveld 
Doel: verbeteren van het voetbal inzicht (keuze van kanten) 

	Er wordt 7:7 gespeelt aanval tegen verdediging, elk team verdedigd twee doelen zonder doelverdedigers en valt aan op 2 andere doeltjes van de tegenstander. Team blauw verdedigd de twee doelen op de achter- en middenlijn, team rood verdedigt de twee doelen op de zijlijn. Bij uitbal spel vervolgen met een intrap dit om de snelheid erin te houden. 
Variatie:
Afhankelijk van aantal beschikbare spelers manipuleren met de ruimte. 
Accenten:
Spelers begeleiden om optimaal de vrije ruimte te benutten en oog voor de keuze van doelen/kanten. 
Series: 
4 series van 4 minuten, tijdens de arbeid- / rustverhouding (2 minuten) kan de trainer een (individuele) speler(s) coachen. 


