
Standaardsituatie aftrap 1 
 
Doel:  
Balbezit na eigen aftrap 
 
 
Vorm: 
Oefening twee keer uitzetten waarbij je de kleine goaltjes voor beide groepen gebruikt. 
 
     A 
 
 
 
     B 
Kleine goaltje Links      Kleine goaltje Rechts 
     B 
 
 
 
     A 
 
Afstand tussen A en B is 10 meter. 
Afstand tussen B en goaltjes is 15 meter 
 
 
Materiaal: 
4 Pylonnen, 2 kleine goaltjes en 6 ballen 
 
 
Organisatie: 
Werken in twee tweetallen. 
 
 
Uitleg: 
1 speler staat bij A, 1 speler staat bij B.  
Speler 1 speelt bal met een harde zuivere pass over de grond naar speler 2. 
Speler 2 speelt bal met linker of rechtervoet met een strakke pass naar 1 van de goaltjes.  
Trainer bepaald de keuze door links of rechts te roepen. 
Na 3 ballen wisselen van positie. 
 
 
Aandachtspunten: 

 Bal moet voldoende snelheid hebben; 

 Bal zuiver inspelen op sterke been; 

 Speler die bij B staat probeert bal in 1 keer te spelen. 



Standaardsituatie aftrap 2 
 
Doel:  
Balbezit na eigen aftrap 
 
 
Vorm: 
 
Cornervlag    Goal     Cornervlag 
 
 
     D 
 
 
B     A      B 
 
 
 
     C 
 
Afstand tussen A en C is 10 meter. 
Afstand tussen B en acherlijn is 20 meter 
Afstand tussen D en goal is 15 meter 
 
 
Materiaal: 
4 Pylonnen, 1 goal en 6 ballen 
 
 
Organisatie: 
Werken in twee tweetallen. 
 
 
Uitleg: 
1 speler staat bij C, 1 speler staat bij B, trainer staat bij A 
Speler B staat tegen de zijlijn 
Trainer speelt bal naar speler bij C met een harde zuivere pass over de grond 
Speler C speelt bal met linker of rechtervoet met een strakke pass naar cornervlag in rechterhoek 
Speler B sprint op het moment dat de bal naar speler C wordt gespeeld naar de cornervlag 
Speler B geeft voorzet in richting van pylon D 
Speler C is na zijn pass in de richting van pylon D gesprint en werkt af op de goal 
 
Na drie ballen wisselen van positie 
Zowel links als rechts oefenen zodat niemand stil staat 
 
 
Aandachtspunten: 

 Bal moet voldoende snelheid hebben; 

 Bal zuiver inspelen op sterke been; 

 Speler die bij B staat probeert bal in 1 keer te spelen. 



Standaardsituatie corner 1 
 
Doel:  
Scoringskans creëren 
 
 
Vorm: 
 

C    Goal     A 
 
D           B 
 
 
Afstand tussen A en B is 10 meter van achterlijn en 17 meter van goal 
Afstand tussen A en goal is 15 meter 
 
 
Materiaal: 
4 Pylonnen, 1 goal en 6 ballen 
 
 
Organisatie: 
Werken in twee tweetallen. 
 
 
Uitleg: 
Speler 1 begint met bal bij A 
Speler 2 begint zonder bal bij B 
Speler 1 speelt bal schuin naar voren 
Speler 2 schiet met links op de goal 
Na 3 ballen wisselen van positie. 
 
Aan de andere kant idem maar dan afwerken met rechts 
 
 
Aandachtspunten: 

 Pass van speler 1 zuiver en op juiste tempo 

 Speler 2 bal hoog in goal schieten. 



Standaardsituatie ingooi 1 
 
Spelregel: 
Bij het ingooien zelf moet je je voeten aan de grond houden en de bal vanuit je nek voorruit gooien.  

Een aanloop nemen mag en is vaak slim om te doen. 

 
Doel:  
Balbezit na ingooi 
 
Vorm: 
Opstelling bij zijlijn 
 
 Kleine goal 
 
 
 A 
 
   B 
 
 
   D 
 
 
 C 
 
 
 Kleine goal 
 
Afstand tussen A en B is 4 meter en 2 meter naar voren. 
Afstand tussen A en kleine goal is 5 meter. 
 
Materiaal: 
4 Pylonnen, 2 kleine goaltjes en 6 ballen 
 
Organisatie: 
Werken in twee tweetallen. 
 
Uitleg: 
Techniek: Het meest handige is om een soort driehoekje van je vingers te maken achter de bal. 
Speler 1 gooit in bij B en gooit bal naar speler 2 die bij A staat 
 
Ingooi is naar de grond gericht, bal verwerken met binnenkant voet 
 
Speler 2 kaatst bal op speler 1 
Speler 1 speelt bal in 1 keer in het kleine goaltje 
Na drie ballen wisselen van positie 
 
 
Aandachtspunten: 

 Coachen op spelregel. 



Standaardsituatie ingooi 2 
 
Spelregel: 
Bij het ingooien zelf moet je je voeten aan de grond houden en de bal vanuit je nek voorruit gooien.  

Een aanloop nemen mag en is vaak slim om te doen. 

 
Doel:  
Balbezit na ingooi 
 
Vorm: 
Opstelling bij zijlijn 
 
 Kleine goal 
 
 
 A 
 
   B 
 
 
   D 
 
 
 C 
 
 
 Kleine goal 
 
Afstand tussen A en B is 4 meter en 2 meter naar voren. 
Afstand tussen A en kleine goal is 5 meter. 
 
Materiaal: 
4 Pylonnen, 2 kleine goaltjes en 6 ballen 
 
Organisatie: 
Werken in twee tweetallen. 
 
Uitleg: 
Techniek: Het meest handige is om een soort driehoekje van je vingers te maken achter de bal. 
Speler 1 gooit in bij B en gooit bal naar speler 2 die bij A staat 
 
Ingooi is  op kniehoogte, bal verwerken met binnenkant voet 
 
Speler 2 kaatst bal op speler 1 
Speler 1 speelt bal in 1 keer in het kleine goaltje 
Na drie ballen wisselen van positie 
 
 
Aandachtspunten: 

 Coachen op spelregel. 



Standaardsituatie strafschop 1 
 
Doel:  
strafschop verbeteren 
 
 
Vorm: 
  Goal 
 
 
  A 
 
Afstand tussen goal en pylonnen A is 8 meter 
 
 
Materiaal: 
1 Pylon, 1 goal en 4 ballen 
 
 
Organisatie: 
Werken intweetallen 
 
 
Uitleg: 
1 speler neemt de strafschop en 1 speler legt de ballen klaar 
Speler 1 neemt vier strafschoppen 
Speler kiest zelf voor rechter of linkervoet 
Na 1 volledige ronde wisselen de spelers van rol (strafschop nemee en ballen klaar leggen) 
Speler 1 schiet  
bal 1 in linkerhoek laag  
bal 2 in linkerhoek hoog 
bal 3 in rechterhoek laag  
bal 4 in rechterhoek hoog 
 
 
Aandachtspunten: 

 Bal hard en zuiver plaatsen. 



Standaardsituatie strafschop 2 
 
Doel:  
strafschop verbeteren 
 
 
Vorm: 
  Goal 
 
 
  A 
 
Afstand tussen goal en pylonnen A is 8 meter 
 
 
Materiaal: 
1 Pylon, 1 goal en 4 ballen 
 
 
Organisatie: 
Werken intweetallen 
 
 
Uitleg: 
1 speler neemt de strafschop en 1 spelerstaat in de goal 
Speler 1 neemt vier strafschoppen 
Speler kiest zelf voor rechter of linkervoet 
Na 1 volledige ronde wisselen de spelers van rol (strafschop nemer en keeper) 
 
Trainer kan spelers vragen in welke hoek ze gaan schieten en of ze hoog of laag gaan schieten 
 
 
Aandachtspunten: 

 Bal hard en zuiver plaatsen; 

 Van te voren keuze maken of je hoog of laag gaat schieten en in welke hoek. 



Standaardsituatie vrije trap 1 
 
Doel:  
directe vrije trap verbeteren 
 
Vorm: 
  Goal 
 
 
A    E 
 B  D 
  C 
 
Afstand tussen goal en pylonnen A t/m E is 15 meter 
 
 
Materiaal: 
5 Pylonnen, 1 goal en 4 ballen (per speler 1 bal) 
 
 
Organisatie: 
Individueel werken 
 
 
Uitleg: 
Spelers verdelen zich over posities A t/m E 
Speler neemt vrije trap  en schuift 1 positie door 
Speler kiest zelf voor rechter of linkervoet 
 
Trainer kan spelers vragen in welke hoek ze gaan schieten en of ze hoog of laag gaan schieten 
 
 
Aandachtspunten: 

 Vrije trap uitvoeren met wreeftrap; 

 Van te voren keuze maken of je hoog of laag gaat schieten en in welke hoek. 



Standaardsituatie vrije trap 2 
 
Doel:  
indirecte vrije trap verbeteren 
 
Vorm: 
  Goal 
 
 
A    E 
 B  D 
  C 
 
Afstand tussen goal en pylonnen A t/m E is 15 meter 
 
 
Materiaal: 
5 Pylonnen, 1 goal en 4 ballen (per speler 1 bal) 
 
 
Organisatie: 
Werken in tweetallen 
 
 
Uitleg: 
Spelers verdelen zich in tweetallen over posities A t/m E 
Speler neemt vrije trap  en schuift 1 positie door 
Speler kiest zelf voor rechter of linkervoet 
Na 1 volledige ronde wisselen de spelers van rol (aangever en schutter) 
Speler 1 legt bal opzij voor speler 2 die hierna afwerkt 
 
Trainer kan spelers vragen in welke hoek ze gaan schieten en of ze hoog of laag gaan schieten 
 
 
Aandachtspunten: 

 Vrije trap uitvoeren met wreeftrap; 

 Bal zuiver opzij leggen op been waarmee speler gaat schieten; 

 Schutter geeft aanwijzingen aan aangever op welke wijze de bal gespeeld moet worden; 

 Van te voren keuze maken of je hoog of laag gaat schieten en in welke hoek. 


