Techniektraining

Bal leiden met technische bewegingen

Niveau 1

Schaduwlopen

https://youtu.be/5jnFbTRpWQM

Bal leiden en regelmatig stoppen

https://youtu.be/7SRu2Al14FU

Slalom tussen kegels, tussen poten van stoelen, onder ‘brugje’, ...

https://youtu.be/OnL5cUUONCO

Bal leiden en omdraaien (zie ook bewegingen draaien met bal na
controle)

https://youtu.be/wfjYV9rjlhMm

Bal drijven en 360° draaien:
1. met binnenkant voet (beide voeten oefenen)
2. met buitenkant voet (gefilmd door Tim Bavré/KAA Gent)

Variant: rond kegel, emmer, fles, ...

https://youtu.be/N5ulmeQ8nAo

Doelstelling: de speler te leren opkijken tijdens het leiden van de bal.
X geeft met gebaren de richting aan. De speler moet direct reageren.
Omdraaien wordt duidelijk gemaakt d.m.v. een fluitsignaal, klappen of
roepen.

https://youtu.be/qP5NBn4Tv6E

Politie en dief met bal: maak een vierkant of leg een tapijt op de
grond. X en S (speler) staan tegenover

mekaar.

X moet trappen naar S (of naar de bal van S) en hem proberen te
raken. De bal mag echter niet door het vierkant gaan!

https://youtu.be/FANATHNMIww

Binnenkant links, binnenkant rechts.

https://youtu.be/x3ztZI012G4

Twee keer rechts, twee keer links, enz...

https://youtu.be/YSG-UWPbI9c

1. Kap binnenkant links + buitenkant rechts + kap binnenkant rechts +
buitenkant links, enz...
2. Drie keer buitenkant voet en kappen enz...

https://youtu.be/2NI2cAXQ4rA

Zolenwerk (3 oefeningen)

https://youtu.be/kEoMFZ_NU-Q

Niveau 2

Overstap met rechts en bal spelen met buitenkant rechts; daarna
idem met links

https://youtu.be/7WwyxcxMwbs

Plaats potjes op een rij en loop er naast langs de rechterkant.

De bal met de binnenkant van de rechtervoet tussen het ene poortje
schuin voorwaarts spelen en meteen met de linkerzool tussen het
volgende poortje naar binnen trekken enz... (daarna andere voet
gebruiken)

https://youtu.be/NOuPOo-s5U4

1. Drie keer afrollen met een voet en dan met dezelfde voet een
schaarbeweging doen. Meenemen met de buitenkant van de andere
voet enz...

2. Drie keer afrollen met een voet en dan met de andere voet voorbij
de bal stappen

https://youtu.be/5yN1z3A0nXk

Bal afrollen en veel schaarbewegingen doen.

https://youtu.be/XNf5gHZPGEE

Bal drie keer spelen met de rechterwreef en dan de bal even
terugtrekken met de voetzool en naar voren afrollen achter het
steunbeen; daarna idem met andere voet

https://youtu.be/B_2hpL_hBNc
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Dribbel — en passeerbeweging

Bal zijwaarts spelen en kappen met binnenkant voet

https://youtu.be/JQBsf6EqhQI

v-beweging

Links langs tegenstander, achteruit trekken met rechtervoet
en naar andere kant met buitenkant rechts tikken

Eén uitvalpas (met in het tweede deel een kleine
variant).

https://youtu.be/sulLjLfgfh8

Dribbelen met één schaarbeweging.

https://youtu.be/qERdTi-pBX4

Dubbele schaar, buitenkant en binnenkant voet

https://youtu.be/B2YjlurwaWu

Overstap en meenemen met buitenkant voet.

https://youtu.be/FEx8y0jpd8E

De tegenstander dribbelen door met binnenkant
rechtervoet de bal wat naar links te duwen en direct
met buitenkant rechtervoet (langs rechts) de
tegenstander te passeren.

https://youtu.be/zVWsVLA3mMNs

Met binnenkant van de ene voet de bal even zijwaarts
spelen en snel met de binnenkant van de andere voet
(weer) vooruit spelen en zo je tegenstander passeren.

https://youtu.be/-HRrioEOtPM

Okocha.' Schuin voorwaarts afrollen met rechts en
overstap met links.

https://youtu.be/iYnT2QXfgpY

De Zidanebeweging (roulette)

https://youtu.be/s6UIGc3cK3Y

Speler 4 meter voor X. De bal twee meter schuin
voorwaarts naar links trappen en op het moment dat X
hapt, langs rechts rond de bal draaien en met
binnenkant rechts (rug naar X) naar rechts kappen.

https://youtu.be/dDLdv3ulck0

Croqueta.

De bal met binnenkant van de ene voet 40 cm. naar
binnen spelen en dan direct met de binnenkant van de
andere voet vooruit spelen

https://youtu.be/Z1xC3UVImvY

Dribbel van Neymar
Bal zijwaarts trekken en met de binnenkant van de
andere voet voorwaarts spelen.

https://youtu.be/pFquV5h6PYw

Overstap + uitvalpas

https://youtu.be/uaRW_lhgDAo

Dribbels en schijnbewegingen met de rug naar de verdediger

Rug naar ingebeelde ‘tegenstander’ (bijv. een stoel). X
geeft een pass. Na een uitvalpas naar links de bal laten
‘afketsen’ tegen buitenkant rechtervoet zodat de bal
(en ook jij) de tegenstander passeert langs zijn
rechterkant.

https://youtu.be/BpliYZ9wxJ4

Uitvalpas.

(Actie na een pass naar jou.)
A. Na een controle.

B. Na een pass naar jou

https://youtu.be/b4Vm8gz_n34

X staat recht tegenover jou en passt de bal 1 meter
rechts van jou. In één beweging ga je de bal met
binnenkant rechts, achter je steunbeen, deviéren langs
de linkerkant van je tegenstander.

https://youtu.be/zreFGsu4SgU

De draaibeweging van Johan Cruijff

Speel de bal 1 meter schuin links vooruit om hem dan
(met linkerschouder naar tegenstander) met
binnenkant rechts achter het steunbeen naast je
tegenstander te spelen (zijn rechterkant).

https://youtu.be/-3EshjG61Bg

Panna na kap achter het steunbeen

https://youtu.be/GleSGLeSt-s

In één tijd de bal deviéren met de binnenkant van de
voet. B. Idem met de buitenkant.

https://youtu.be/2fAl0z8 1INk
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Draai — en kapbeweging

De bal met de voetzool achter het standbeen
trekken.

https://youtu.be/ZhLELt4yuQc

Bal met binnenkant voet achter het steunbeen
tikken.

https://youtu.be/WjhVW5bfgwA

Eerst een afrolbeweging maken en dan de bal met
binnenkant voet achter het steunbeen duwen

https://youtu.be/XxRo9_meAAA

Kappen met de binnenkant van de voet.

https://youtu.be/PXMoUMywUBs

Kappen met buitenkant voet

https://youtu.be/kBBYVRIXJKg

Balcontrole

Pass van X over de grond en de speler die in een
cirkel (dik touw) staat, controleert de bal met de
binnenkant van de voet.

De bal mag niet uit de cirkel komen. Beide voeten
oefenen!

https://youtu.be/TLL8x80u39E

X gooit en de speler die in een cirkel (dik touw)
staat, controleert met binnenkant R en L. (De bal
mag niet uit de cirkel komen.)

2. Controle met buitenkant R en L.

https://youtu.be/rupkXoM6v88

X gooit en controle met dij R en L.

https://youtu.be/7LCItLtUpiQ

Amortiseren (met leerproces).

https://youtu.be/ILkQMnK3gBM

Bal zelf omhoog gooien en controleren met
binnenkant rechts en links.

https://youtu.be/CnoOAR_PzG8

Bal zelf omhoog gooien en controleren met
buitenkant voet (links en rechts oefenen)

https://youtu.be/dKqv7Rigiwl

Zelf opgooien en de bal in een roos neerleggen (bijv.

fietsband, hoepel of enkele touwen).

https://youtu.be/911UCYRjO1g

Speler staat naast een roos:

1. controle met binnenkant rechts (in de roos)
2. controle met binnenkant links

3. controle met buitenkant rechts

4. controle met buitenkant links

https://youtu.be/elksgM-bUyk

Passen

Passen in 1 tijd met binnenkant rechts en links

https://youtu.be/[DWUlalJZHM

Controle binnenkant voet; pass met de binnenkant
van dezelfde voet (idem L).

https://youtu.be/QdghbuV_CDk

Controleer de bal met binnenkant rechtervoet en
pass met binnenkant linkervoet (en omgekeerd).

https://youtu.be/APBIR8Wb0II

Zijwaartse controle met buitenkant R en pass
binnenkant R (idem met L).

https://youtu.be/MLSgkA_9414

Jongleren

De bal op de grond laten botsen - 1 x trappen met
rechts - bal pakken (daarna idem met links).

https://youtu.be/fcZVv9ig7)2k

De bal telkens één keer laten botsen op de grond:
drie suggesties.

https://youtu.be/YcDEZMzRIIE

De bal op de grond laten botsen - 2 x trappen met
rechts - bal pakken (daarna idem met links)

Jongleren zonder bots, 1x, 2x, 3x, ... / enkel rechtervoet / enkel linkervoet / afwisselend links en rechts
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