
CORONAPROOF TRAINEN

• Speler 1 dribbelt de bal met de 
“buitenste voet” (rechts in het 
voorbeeld) langs de lijn tot door 
het poortje. 

• Voorbij het poortje dribbelt hij/zij 
naar binnen om met de andere 
voet naar doel te trappen.

• De speler die scoort verdient een 
punt voor zichzelf.

• De doelmannen mogen enkel de 
voeten gebruiken om het doel te 
verdedigen. 

Doorschuiven: 
1 – 2 – 1 – 2
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LEIDEN - DRIBBELEN
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• Spelers 1 dribbelen de bal tot aan het 
poortje en voeren een kapbeweging uit. 
Daarna passen ze de bal naar spelers 2 
van hun eigen team.

• Spelers 2 voeren de georiënteerde 
controle uit en dribbelen tot aan de 
kegel. Hier dribbelen ze zo snel mogelijk 
naar binnen en trappen naar doel van 
achter de lijn.

• De doelmannen mogen enkel de voeten 
gebruiken om het doel te verdedigen. 

Doorschuiven: 
1 – 2 – 3 (binnen eigen team)

Variëren van kapbeweging
• Binnekant
• Buitenkant
• Achter steunbeen
• …
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LEIDEN - DRIBBELEN
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Dribbel met de bal naar de  
overkant. Nadat de dirigent(e)  1-2-
3 piano heeft geroepenmag  hij/zij 
zich omdraaien. Zorg dat  je bal 
niet meerbeweegt!
Bal ligt niet stil=
terug naar destartpositie!
Wie bereikt het eerst de piano?

1-2-3
pianoooo!1-2-3 PIANO!

• Maak dribbelstroken van 1,5m voor elke 
speler

• De winnaar wordt de nieuwe dirigent(e), 
maar  laat ook de minder ervaren 
voetballers eens  dirigent(e) zijn.

BEGELEIDING:

• 4 kegels
• 1 bal per speler

MATERIAAL:
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2 teams tegen elkaar: wie dribbelt het  snelst?

Slalom heen en terug met  de 
bal aan devoet.
Leid de bal langs de kegels en dribbel 
ook terug. Leg de bal stil onder de 
voetzool in het groene poortje. Daarna 
mag de volgende starten. Als je je slalom 
afgelegd hebt, ga je zitten.  Het team dat
eerst op de grond zit, wint!

BALLENRACE

• Variaties:
• Volledig rond dribbelen rond de grote 

kegel
• Rond de kegel en passen naar de volgende 

speler die klaarstaat in het groene poortje 
(geen dribbel meer)

BEGELEIDING:

• 2 ballen
• 14 potjes of kegels
• 2 paaltjes of grote kegel

MATERIAAL:
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Individueel of 2 teams tegen elkaar:
welk team is het snelst?

Verplaats de ballen van de ene naar  de 
andere hoepel.
Zodra alle ballen in de hoepel liggen, loop je zo  snel 
mogelijk door de centrale poort. Wie als  eerste door
de poort loopt, wint!

• Wissel van tegenstander na elk duel.
• Met de bal aan de voeten  (leiden).

BEGELEIDING:

• 6 ballen
• 12 hoepels of fietsbanden
• 6 potjes of kegels

MATERIAAL:

HOEPELRACE
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U9 (6 spelers en 2 keepers)
INDIVIDUEEL PARCOURS MET 
LEIDEN, KAPPEN EN DRAAIEN
- Keepers starten op bij fluitsignaal
- Verschillende kleuren van hoedjes
- Draaien/kappen rond wit en geel
- Passeerbeweging voorbij rood
- Talrijke variaties mogelijk – extra 

kleuren en/of andere volgorde
- Spelers die wachten passen de bal 

aan de paarse hoedjes
- Scoren = 1 punt
- Mooie passeerbeweging = 1 punt
- Snelst scoren = extra punt 
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U8 tem U10: 4 of 8 spelers
• Elke speler vertrekt op hetzelfde moment
• Ze maken een 8 door de poortjes in het 

midden en dribbelen daarna naar de kegel 
centraal.

• Ze draaien weg van de kegel en proberen 
in het doel te scoren.

• Variaties:
o Andere vormen laten dribbelen
o Spelelement toevoegen
o Wie scoort het eerst?
o Wie scoort het meest?
o …

LEIDEN, DRIBBELEN, AFWERKEN
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U8 tem U13: 8 spelers
• De nummers 1 van elke groep start op hetzelfde 

moment
• Ze slalommen door de poortjes richting het 

midden(kegel)
• Aan de kegel draaien ze af richting de poortjes
• Door het poortje dribbelen en afdraaien richting start

• Variaties:
o Oneindig veel variaties mogelijk:
o Ipv slalommen andere technische oefeningen
o In het midden variatie om te draaien
o Aan het poortje variatie om af te draaien
o Mogelijkheid om in andere groep aan te sluiten 

(nadenken over het doorschuiven)
o …

LEIDEN – DRIBBELEN
KAPPEN - DRAAIEN
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Individueel of 2 teams tegen 
elkaar:welk team trapt de 
meeste kegels omver?

Punten:
Kegel omver: 1punt  Strike: 15
punten

BOWLING

• Pas de trapafstand aan naargelang het
niveau.

• Laat rollen, trappen vanop de grond.

BEGELEIDING:

• 2 ballen
• 2 potjes of kegels
• 10 kegels of flessen gevuld met water

MATERIAAL:
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Individueel of 2 teams tegen 
elkaar:welk team verzamelt de 
meestepunten?

Punten:
Buiten vierkant: 5 punten  
Rode vierkant: 10 punten  Gele 
vierkant: 15 punten  Blauwe 
vierkant: 20punten

• Pas de trapafstand aan naargelang het niveau.
• Vanuit stilstnadof laten rollen.

BEGELEIDING:

• 2 ballen
• 4 blauwe kegels
• 4 gele kegels
• 4 rode kegels
• 2 potjes of kegels

MATERIAAL:

20155 10

DARTS
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2teams tegen elkaar: wie trapt de  meeste
kegels omver en verzamelt de  meeste
punten?
Trap de bal van naar de overkant.
De kegels aan de overkant mogen niet verdedigd  
worden.

3 kegels omver = 1punt!
Wie verzamelt er het eerst 3, 5 of 10 punten?

KEGELSPEL

• Pas de trapafstand aan naargelang het
niveau.

• Pas de afstand tussen de kegels 
aan  naargelang het niveau.

BEGELEIDING:

• 8 kegels (2 kleuren)
• 2 ballen

MATERIAAL:
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U7 (6 spelers en 2 keepers)
¼ TERREIN
MIKSPEL: KEGELS TRAPPEN
• Alle spelers hebben een bal 
• Blauw staat aan de ene kant, rood aan de 

andere kant
• Er staan 2 rijen met kegels opgesteld op het 

terrein
• Dichtste rij kegels = 1 punt, verste rij kegels = 2 

punten
• Elke speler tikt 1 van de eigen 2 doeltjes en trapt 

dan richting een kegel. Als de kegel omver valt, 
scoort hij 1 punt (dichtste rij) of 2 punten (verste 
rij)

• Bal halen, terug leiden, eigen doeltje tikken en 
terug trappen

• Het spel stopt als alle kegels omver liggen
• Welk ploegje scoort het meeste punten?
• Welke speler heeft het meeste gescoord?
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Trap de bal door elkpoortje!
(rood en blauw afwisselen) en op
het  einde in dehoepel.

Wie heeft de minste baltoetsen nodig  om de
bal in de hoepel te leggen?

VOETBALGOLF

• Varieer met opstelling indien nodig: 
grote/  kleine poortjes, minder/ meer 
bochten,  poortjes dichter/verder uit
elkaar.

BEGELEIDING:

• 1 startkegel
• 10 of meer kegels (2 kleuren) 
• 1 hoepel
• 2 ballen

MATERIAAL:
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U8 tem U10: 4spelers
• Speler 1 speelt de bal in naar speler 2 en roept 

‘blauw’ of ‘rood’
• Speler 2 kaatst de bal terug door het blauwe 

OF rode poortje (afhankelijk van wat speler 1 
roept)

• Speler 1 loopt direct door en ontvangt de bal
• Er wordt naar de rij poortjes gedribbeld en de 

speler doet een passeerbeweging
• Daarna werkt de speler af op goal.

PASSING - AFWERKEN
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U13 (10 spelers en 2 keepers)
PASSOEFENING TWEEVOETIGHEID
½ TERREIN
ACTIVATIE
• Ruitopstelling
• Bal wordt telkens doorgespeeld in 2T
• Controle verste voet, doorspelen andere voet
• Doorschuiven: bal volgen
• Welk team speelt de bal het snelst rond (5x 

foutloos?)
• Variaties: 

o andere richting
o kaatsen en doorspelen: 1-2-1-3-2-4-3-1-4-…
o op signaal trainer speler overslaan
o controle buitenkant voet en voetzool
o Na 3x rond pass in doel
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U13 (10 spelers en 2 keepers)
PASSOEFENING TWEEVOETIGHEID
½ TERREIN
PASSING
• 2 spelers per team op de achterlijnen (nr1 en 6)
• Andere spelers bewegen door mekaar (staan nooit stil)
• Eerste pass wordt gegeven buiten de ruit, tweede pass 

naar een speler die in de ruit beweegt (mag er nog niet 
staan), doorspelen andere kant en terug opstarten

• Speler die de bal naar de speler aan de achterlijn 
speelt, neemt zijn plaats over

• Alles in 2T
• Rood vs blauw: wie kan het snelst (foutloos) 5x heen 

en terug?
• Variaties:

o Bal wordt 2x buiten de ruit gespeeld en dan in de 
ruit

o Bal wordt enkel in de ruit gespeeld
o Door de ruit spelen
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U12 (10 spelers en 2 keepers)
AFWERKEN OP DOEL ENKEL MET DE VOET (TOT 
10M)
½ TERREIN
ACTIVATIE
• Elke speler staat opgesteld naast het (eigen) doel 

met voldoende onderlinge afstand
• In de 4 vierkantjes liggen telkens 3 ballen –elke 

speler 1 bal
• Blauw 1 en Rood 1 starten tegelijk op, gaan een 

bal halen en trappen de bal in een leeg doel 
vanuit het vierkant

• Van zodra de 1espeler de bal raakt mag de 
2espeler vertrekken

• Welk team scoort het snelst alle doelpunten? 
• Variatie: 

o ballen uit een ander vierkant halen
o kaatsen voor het afwerken met een speler 

die aan de zijkant staat
o 1 en 4 starten tegelijk op 
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U12 (10 spelers en 2 keepers)
AFWERKEN OP DOEL ENKEL MET DE VOET (TOT 
10M)
½ TERREIN
AFWERKEN OP DOEL: BLAUW VS ROOD
• 1-2 beweging opstarten vanuit het vierkant
• 1 blauwe en 1 rode speler starten gelijktijdig op 

na het fluitsignaal
• Blauw vs rood
• Doelpunt scoren = 1 punt
• Snelste doelpunt scoren = extra punt
• Mooiste doelpunt scoren = 2 extra punten
• Doorschuiven: opstart kaats bal halen andere 

vierkant opstart
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Doelgroep:
U10 - U21

Organisatie:
Zie tekening.  Coördinatievormen blok A en blok B

Beschrijving:
Speelster voert coördinatievorm uit – krijgt de bal ingespeeld op verste
voet en duwt strak aan in het doeltje.

Blok A: 
• Hoepels: sprongwerk – 2 voeten, 1 voet, …
• Stokken: skipping zijwaarts, uitvalspas voorwaarts, achterwaarts, …

Blok B: 
• Loopladder: 1 contact, 2 contacten, 3 contacten, skipping zijwaarts, 

2 in /1 uit, …
• Hekjes: sprongwerk – 2 voeten, 1 voet, … voorwaarts/zijwaarts

Fun: 
Welk team scoort binnen ‘x’ tijd de meeste doelpunten?

A

B

COÖRDINATIE
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U7 (6 spelers en 2 keepers)
¼ TERREIN
MIKSPEL: REAGEER EN TRAP RAAK
• Elke speler staat met bal opgesteld op de 

achterlijn en krijgt een nummer
• De trainer roept een nummer en de 2 spelers 

met deze nummer (eentje van blauw en eentje 
van rood) dribbelen zo snel mogelijk rond een 
kegel om dan te scoren in 1 van de 2 doeltjes

• Scoren = 1 punt
• Snelst scoren = 2 punten
• Uitbreiding:

o Dribbel rond verste kegels
o Clubs i.p.v. nummers
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U7 (6 spelers en 2 keepers)
¼ TERREIN
MIKSPEL: OVERLOPEN
• Elke speler van het blauwe team staat met een 

bal opgesteld bij een doeltje
• Elke speler van het rode team probeert over te 

lopen (tussen de kegels) zonder geraakt te 
worden

• Spelers van het blauwe team proberen de rode 
speler te raken door de bal te trappen richting 
de voeten/benen

• Welk team scoort het meeste punten?
• Rood loopt over = 1 punt voor rood
• Blauw raakt de rode speler = 1 punt voor blauw
• Blauw raakt een kegel = 1 punt voor rood
• Variatie:

o Bal leiden terwijl je overloopt
o Bal raken i.p.v. speler raken
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2 teams tegen elkaar: wie scoort de  
meeste doelpunten?

Loop zo snel mogelijk door de  ladder 
en scoor! Enkel de snelste  
doelpuntenmaker krijgt eenpunt.

REN JE ROT

• Verander van tegenstander na elk duel.
• Variaties:

• 1 voet in elke ladder
• 2 voeten springen
• HinkelenR
• HinkelenL
• Zig zag
• Gekruist trappen naar het andere doel
• Trappen met minder goedevoet

BEGELEIDING:

• 2 ballen
• 2 loopladders (indien niet beschikbaar,  

afbakenen met potjes)
• 4 potjes of kegels
• 2 kleine doeltjes of 4 kegels

MATERIAAL:
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Wie legt hetvaardigheidscircuit  het 
snelstaf?

VAARDIGHEIDSCIRCUIT

• Wees creatief met materiaal en tracht er 
voor  te zorgen dat de spelers kunnen 
trappen,  passen, leiden en dribbelen, 
maar ook  springen, kruipen, hinkelen, ...

• Je  kan dit eerst inoefenen zonder tijd 
en  afsluiten met een race tegen de 
klok: wie is  eerst binnen?

BEGELEIDING:

• Materiaal volgens beschikbaarheid en 
naar  keuze.

MATERIAAL:
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Individueel of 2 teams tegen elkaar: 
wie maakt er het snelst vier op een 
rij?

Haal een bal op van de tegenpartij,  leid
de bal door de poort.
Leg de bal in een lege hoepel van je eigen team.  Loop 
door het gele poortje. Daarna mag de volgende speler van 
je team vertrekken door het groene poortje. Het team dat 
het  eerst vier ballen op een rij heeft, wint!

1

2

3

VIER OP EEN RIJ

• Verander van startvolgorde.

BEGELEIDING:

• 8 hoepels of fietsbanden
• 6 ballen
• 8 potjes of kegels

MATERIAAL:
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U8 tem U13: 8 spelers
• De eerste speler van elke groep gaat in 

het vierkantje staan.
• De trainer roept een combinatie van 

kleuren. Bijvoorbeeld: geel, blauw, rood.
• De spelers tikken de kleuren in de juiste 

volgorde aan en lopen dan zo snel 
mogelijk over de witte lijn

• De eerste speler verdient een punt voor 
zijn team.

• Variaties:
o Met balrond de juiste kleur (potje) 

dribbelen en met bal drijven richting 
de witte lijn

o De kleur vervangen door een 
voorwerp: Bijv: geel = banaan.

o …

ESTAFETTE KLEUREN


