Drukzetten 1

Doel:
Duel snel willen winnen en je lichaam gebruiken

Vorm:
Oefening twee maal uitzetten

A B

D c

Vierkant A, B, C, Dis 10 * 10 meter
Afstand lijn tussen B en C en punt X is 10 meter

Materiaal:
8 Pylonnen en twee ballen

Organisatie:
Werken in tweetallen.

Uitleg:

Oefening 1

1 speler A buiten vierkat en 1 speler B in vierkant

Speler A speelt bal naar speler B en probeert daarna zo snel mogelijk de bal te veroveren of de bal
buiten het vierkant te spelen

Speler B speelt op bal bezit.

Oefening 2
Idem, maar trainer speelt bal nu hoog aan op speler B.

Aandachtspunten:
e Pass van speler A moet zuiver, hard en op de goede voet zijn, deze pass bepaald succes van de
balaanname;

e Speler neemt bal aan met binnenkant voet;
e Speler neemt bal in 1 vloeiende beweging zonder stil te staan;
e Speler legt bal gelijk voor de goede voet zodat hij zonder tussentik in de goal kan passen.



Drukzetten 2

Doel:
Duel bal veroveren door snel je positie te kiezen

Vorm:

A K K B
L N
L N
D M M C

Vierkant A, B, C, Dis 10 * 10 meter
Goal K is 1 meter en blauw

Goal L is 2 meter en oranje

Goal M is 1 meter en wit

Goal N is 2 meter en rood

Materiaal:
2 blauwe, 2 oranje, 2 witte en 2 rode pylonen, 4 pylonen willekeurige kleur en vijf ballen

Organisatie:
Werken in viertallen.

Uitleg:

1 verdediger B in vierkant

3, 4 of 5 aanvallers A in vierkant

Spelers A bewegen met bal door vierkant, verdediger B beweegt ook in vierkant

Trainer noemt naam van aanvaller plus kleur van de goal

Aanvaller probeert zo snel mogelijk te scoren in de goal met de kleur die genoemd is en verdediger
probeert bal zo snel mogelijk af te pakken of bal buiten het vierkant te spelen

Als aanvaller gescoord heeft over verdediger heeft bal afgepakt dan snel volgende bal

Verdediger na 1 minuut wisselen

Aandachtspunten:

e Coachen op verdediger;

o Verdediger vooral coachen op het kiezen van de juiste positie waar de bal onderschept wordt.
e Verdediger probeert weg van aanvaller tussen goal en aanvaller te versperren;

e Lichaam gebruiken.



Drukzetten 3

Doel:
Duel bal veroveren door snel je positie te kiezen

Vorm:
A K K B
L N
Y X
L N
D M M C

Vierkant A, B, C, Dis 10 * 10 meter

Afstand lijn tussen B en C en punt X is 2 meter
Afstand lijn tussen Aen D en punt Y is 2 meter
Goal K is 1 meter en blauw

Goal Lis 2 meter en oranje

Goal M is 1 meter en wit

Goal N is 2 meter en rood

Materiaal:
2 blauwe, 2 oranje, 2 witte en 2 rode pylonen, 5 pylonen willekeurige kleur en zes ballen

Organisatie:
Werken in viertallen.

Uitleg:

1 verdediger B start bij X of Y

3, 4 of 5 aanvallers A in vierkant

Spelers A bewegen met bal door vierkant, verdediger B staat bij punt X of Y op voorvoeten

Trainer noemt naam van aanvaller plus kleur van de goal

Aanvaller probeert zo snel mogelijk te scoren in de goal met de kleur die genoemd is en verdediger
probeert bal zo snel mogelijk af te pakken of bal buiten het vierkant te spelen

Als aanvaller gescoord heeft of verdediger heeft bal afgepakt dan snel volgende bal

Verdediger na 1 minuut wisselen

Aandachtspunten:

e Coachen op verdediger;

e Verdediger op voorvoeten klaar staan;

e Verdediger vooral coachen op het kiezen van de juiste positie waar de bal onderschept wordt.
e Verdediger probeert weg van aanvaller tussen goal en aanvaller te versperren;

e Lichaam gebruiken.



Drukzetten 4

Doel:
Duel bal veroveren door snel je positie te kiezen

Doel:
Duel bal veroveren door snel je positie te kiezen

Vorm:
X Y
A K K B
L N
Y
L N
D M M C
W z

Vierkant A, B, C, Dis 10 * 10 meter
Vierkant W, X, Y, Zis 12 * 12 meter
Goal K is 1 meter en blauw

Goal Lis 2 meter en oranje

Goal M is 1 meter en wit

Goal N is 2 meter en rood

Materiaal:
2 blauwe, 2 oranje, 2 witte en 2 rode pylonen, 8 pylonen willekeurige kleur en zes ballen

Organisatie:
Werken in viertallen.

Uitleg:

1 verdediger B start op de lijn van het vierkantw, x,y , z

2, 3, 4 of 5 aanvallers A in vierkant

Spelers A bewegen met bal door vierkant, verdediger B beweegt over lijn vierkant w,x,y,z

Trainer noemt naam van aanvaller plus kleur van de goal

Aanvaller probeert zo snel mogelijk te scoren in de goal met de kleur die genoemd is en verdediger
probeert bal zo snel mogelijk af te pakken of bal buiten het vierkant te spelen

Als aanvaller gescoord heeft of verdediger heeft bal afgepakt dan snel volgende bal

Verdediger na 1 minuut wisselen

Aandachtspunten:

e Coachen op verdediger;

o Verdediger op voorvoeten klaar staan;

e Verdediger vooral coachen op het kiezen van de juiste positie waar de bal onderschept wordt;
Verdediger probeert weg van aanvaller tussen goal en aanvaller te versperren;

Aanvaller mag niet stil gaan staan;

Verdediger blijft in beweging op lijn vierkant w, x, vy, z.;

Verdediger bepaald zelf de keuze van de looprichting;

e Lichaam gebruiken.



Drukzetten 5

Doel:
Druk zetten op speler die in balbezit is en andere spelers afschermen

Vorm:
A B
D C

Vierkant A, B, C, Dis 10 * 10 meter

Materiaal:
4 Pylonnen en twee ballen

Organisatie:
Werken in twee tweetallen.
Trainer doet mee met tweetal wat in he vierkant staat en de bal rondspeelt

Uitleg:

Twee speler plus trainer spelen bal rond in het vierkant;

Twee verdedigers staan buiten het vierkant en werken samen;

Trainer telt tot 5 en dan mogen de verdedigers zo snel mogelijk de bal veroveren.

Aandachtspunten:

e Verdedigers maken goede afspraken wie naar de speler met de bal gaat en wie de andere twee
spelers afschermt;

e Verdedigers coachen elkaar op wie wat doet.



Drukzetten 6

Doel:
Druk zetten op speler die in balbezit is en andere spelers afschermen

Vorm:
A B
D C

Vierkant A, B, C, Dis 10 * 10 meter

Materiaal:
4 Pylonnen en twee ballen

Organisatie:
Werken in twee tweetallen.
Trainer doet mee met tweetal wat in het vierkant staat en de bal rondspeelt

Uitleg:

Twee speler plus trainer spelen bal rond in het vierkant;

Twee verdedigers staan buiten het vierkant en werken samen;

Trainer telt tot 5 en dan mogen de verdedigers zo snel mogelijk de bal veroveren.

Aandachtspunten:

e Verdedigers maken goede afspraken wie naar de speler met de bal gaat en wie de andere twee
spelers afschermt;

e Verdedigers verdelen zichzelf over lijnen langs het vierkant;

e Verdedigers reageren op speler die waarschijnlijk bij 5 de bal gaat krijgen;

e Verdedigers coachen elkaar op wie wat doet.



Inzicht

Druk zetten bij verdedigende duel

Doel: gunstig positie aannemen waardoor de speler in gunstige omstandigheden het duel kan
aanvatten

Vorm:
Goal

A
B

Trainer

Afstand tussen goal en A is 10 meter
Afstand tussen A en B is 5 meter
Afstand tussen trainer en B is 5 meter

Organisatie:
Werken in tweetallen

Materiaal
3 pylonen
1 goal

6 ballen

Uitleg:

Speler B is aanvaller en vraagt bal

Speler A is verdediger

Trainer speelt bal naar B als de speler de bal vraagt

Speler A zet druk op het moment dat speler A de bal vraagt

Speler B probeert speler A te passeren door weg te draaien of een voorbeweging.
Speler B moet kortste weg naar het doel nemen

Speler A verdedigt door goed druk te zetten

Doordraaien, aanvaller wordt verdediger, verdediger pakt bal en wordt aanvaller

Aandachtspunten:

Druk zetten:

e Snel druk zetten op de juiste manier( gunstig positie aannemen waardoor de speler in gunstige
omstandigheden het duel kan aanvatten )

e Zoek het duel op tot ongeveer 2 m van de bal waardoor de tegenstrever weinig speelruimte
heeft.

e Probeer de tegenstrever aan te vallen op het ogenblik dat de bal naar hem gespeeld wordt.

e Snelheid uit de actie van de tegenstrever halen.



