
F6.002Trap met de wreef 
 
Doel:  
Verbeteren wreeftrap links en rechts 
 
Vorm: 
 
 X Y X X X Y X 
 
 V      W 
 
 X Y X X X Y X 
 
Afstand tussen  X en Y is 5 meter 
Afstand tussen Y en Y is 20 meter 
Afstand tussen X en X is 2 meter 
 
Materiaal: 
14 pylonen per tweetal 
 
Organisatie: 
Werken in tweetallen 
 
Uitleg: 
Speler V dribbelt tot Y en schiet met de wreef naar speler W die aan andere kant staat 
Speler W neemt bal aan en dribbelt naar Y en schiet met de wreef naar speler V 
Speler gaat iedere keer weer terug naar startpositie 
Spelers proberen bal binnen te lijnen te houden 
Spelers schieten om de beurt met links en rechts 
Eerst oefenen, daarna wedstrijd vorm. Elke bal die tussen de lijnen blijft en goed met de wreef is 
geschoten levert 1 punt op.  
Wedstrijd gaat om 5 punten (spelers kunnen dus gelijk eindigen). 
 
Aandachtspunten: 
• Standbeen goed naast de bal zetten en de punt van de schoen in de richting van de medespeler; 
• Bal goed raken met wreef, opletten dat voet de bal in het hart raakt; 
• Schietbeen goed doorzwaaien. 
 



F5.002 Wreeftrap vanuit draai 
 
Doel:  
Wreeftrap links en rechts verbeteren 
 
Vorm: 
 
         F 
 
A   B   C   D 
 
         E 
 
Afstand tussen A en B is 7 meter, 
Afstand tussen B en C is 7 meter, 
Afstand tussen C en D is 7 meter, 
Afstand tussen D en E is 2 meter. 
 
Materiaal: 
6 pylonnen en 1 bal 
 
Organisatie: 
Werken in viertallen 
Bij pylon A, B, C en D staat 1 speler 
Speler bij pylon A heeft de bal  
 
Uitleg: 
Speler A speelt bal binnenkantvoet naar speler B 
Speler A loopt in richting van B 
Speler B kaatst op A 
Speler B loopt naar A 
Speler A speelt bal binnenkantvoet naar speler C 
Speler A loopt in richting van C 
Speler C kaatst op A 
Speler C loopt naar B 
Speler A speelt bal binnenkantvoet naar speler D 
Speler A loopt in richting van D 
Speler D kaatst op A 
Speler D loopt naar C 
Speler A kapt bal in richting pylon E 
Speler A schiet bal met wreef linkervoet naar pylon A 
 
Aandachtspunten: 
• Alle spelers 1 keer alles links, daarna alle spelers 1 keer rechts enz. 
• Wreeftrap over de grond; 
• Wreeftrap schieten vanuit draai. 
 



Mikken met wreeftrap 
 
Doel: 
Wreeftrap links en rechts oefenen 
 
Vorm: 
 Z  Z  Z  Z 
   Z    Z 
 
 X  Y 
 
 
 A  B 
 
Afstand tussen X en Z is 10 meter 
Afstand tussen A en X is 10 meter 
Afstand tussen Z(pylonnen) is 1voet 
 
Materiaal: 
10 pylonnen en 4 ballen 
 
Organisatie: 
Individueel werken 
 
Uitleg: 
Speler start bij A of B 
Bij X afwerken met links 
Bij Y afwerken met rechts 
Speler dribbelt A naar X 
Speler schiet  met wreeftrap bij X en probeert pylonnen te raken of om te schieten 
Speler haalt eigen bal op 
Trainer zet pylonnen recht 
Speler draait door van A naar B enz. 
 
Wedstrijdvorm: 
Spelers werken in tweetallen.  
Pylon raken is 1 punt, pylon om is 2 punten. Maximaal 6 punten per schot. 
Spelers tellen punten individueel en punten worden op het eind opgeteld. 
Duur van de wedstrijd is 1 minuut. 
 
Aandachtspunten: 

 Dribbel uitvoeren op 100% snelheid 

 Wreeftrap 
o Bal in het hart raken 
o Standbeen naast de bal 
o Schietbeen goed doorzwaaien en bal nawijzen in richting van het goal 



Mikken met wreeftrap hoog en laag 
 
Doel: 
Wreeftrap links en rechts oefenen 
 
Vorm: 
  H 
 
 X Y Z 
 
 
 A B C 
 
Afstand tussen X en H is 10 meter 
Afstand tussen A en X is 10 meter 
Bij H hangen vijf hoepels. Hoepel links boven en rechts boven, hoepel links onder en rechtsonder en 
hoepel midden hoog 
 
Materiaal: 
6 pylonnen, 5 hoepels en 4 ballen 
 
Organisatie: 
Individueel werken 
 
Uitleg: 
Speler start bij A, B of C 
Bij X afwerken met links 
Bij Z afwerken met rechts 
Bij Y afwerken met links of rechts 
Speler dribbelt A naar X 
Speler schiet  met wreeftrap bij X en probeert in een van de hoepels te schieten 
Speler haalt eigen bal op 
Speler draait door van A naar B en dan naar C en vervolgens weer naar A, enz. 
 
Wedstrijdvorm: 
Hoepel links en rechts boven is 4 punten 
Hoepel links eb rechts onder is 2 punten 
Hoepel midden hoog is 1 pint 
Spelers tellen punten individueel. 
Speler mag zo veel schieten als mogelijk is in 1 minuut. 
Hardop punten tellen. 
Duur van de wedstrijd is 1 minuut. 
 
Aandachtspunten: 

 Dribbel uitvoeren op 100% snelheid 

 Wreeftrap 
o Bal in het hart raken 
o Standbeen naast de bal 
o Schietbeen goed doorzwaaien en bal nawijzen in richting van het goal 
o Bal die hoog links of rechts moet iets naar achteren hangen 



Mikken met wreeftrap hoog en laag 
 
Doel: 
Wreeftrap links en rechts oefenen 
 
Vorm: 
  H 
 
 W X Y Z 
E F   G H 
 
A B   C D 
 
Afstand tussen W en H is 10 meter 
Afstand tussen A en W is 10 meter 
Afstand tussen E en W is 1 meter en 1 meter links van W 
Bij H hangen vijf hoepels, links en rechts boven, links en rechts onder en hoepel midden hoog 
 
Materiaal: 
12 pylonnen, 5 hoepels en 4 ballen 
 
Organisatie: 
Individueel werken 
 
Uitleg: 
Speler start bij A, B, C of D 
Bij W en X afwerken met rechts 
Bij Y en Z  afwerken met links 
Speler dribbelt van A naar E, kapt bal met links en schiet bij W met rechts vanuit de draai 
Speler schiet  met wreeftrap uit de draai bij W en probeert in een van de hoepels te schieten 
Speler haalt eigen bal op 
Speler draait door van A naar B naar C en dan naar D en vervolgens weer naar A, enz. 
Vanaf C en D, kappen met rechts en afwerken met links 
 
Wedstrijdvorm: 
Hoepel links en rechts boven is 4 punten 
Hoepel links eb rechts onder is 2 punten 
Hoepel midden hoog is 1 pint 
Spelers tellen punten individueel. 
Speler mag zo veel schieten als mogelijk is in 1 minuut. 
Hardop punten tellen. 
Duur van de wedstrijd is 1 minuut. 
 
Aandachtspunten: 

 Dribbel uitvoeren op 100% snelheid 

 Wreeftrap 
o Bal in het hart raken 
o Standbeen naast de bal 
o Schietbeen goed doorzwaaien en bal nawijzen in richting van het goal 
o Bal die hoog links of rechts moet iets naar achteren hangen 



Passen en trappen Bal inspelen met voorbeweging 
 
Doel:  
Trap binnenkant voet verbeteren 
 
Vorm: 
A        D 
 X X    Y Y 
  
 X X    Y Y 
B        E 
 k k    L L 
  
 k k    L L 
C        F 
Vierkant K, L, X en Y zijn 4 * 4 meter 
Afstand tussen X en Y is 10 meter 
Afstand tussen A, B, C, D, E en F en het vierkant is 1 meter naar achteren en 1 meter opzij 
 
Materiaal: 
16 kleine pylonnen, 6 grote pylonen en 1 bal 
 
Organisatie:  
Werken in viertallen 
 
Uitleg: 
Speler 1 en 3 starten in vierkant X 
Speler 2 en 4 starten in vierkant Y 
Speler 1 speelt bal met binnenkant voet naar speler 2, speler 2 neemt bal aan 
Speler 1 beweegt snel achteruit en raakt met linkerhand pylon A, daarna rechterhand Pylon B, 
wisselen van vierkant, rechterhand C, linkerhand B en wisselen van vak. 
Speler 2 beweegt snel achteruit en raakt met rechterhand pylon D, daarna linkerhand Pylon E, 
wisselen van vierkant, linkerhand F, rechterhand E en wisselen van vak. 
Speler 1 en 3 spelen altijd naar het tegenoverliggende vierkant 
Speler 2 en 4 spelen altijd diagonaal 
 
 
Oefening 1 
Alleen rechtervoet gebruiken (balaanname en inspelen) 
 
Oefening 2 
Alleen linkervoet gebruiken (balaanname en inspelen) 
 
Oefening 3 
Beide voeten gebruiken, zelf kiezen (links aannemen en rechts inspelen of rechts aannemen en links 
inspelen) 
 
Aandachtspunten: 

 Bal hard en zuiver inspelen; 

 Bal blijft aan de grond; 

 Bal kort aan de voet houden bij balaanname zodat de bal gelijk goed ligt om in te spelen; 



 Voorbeweging op snelheid uitvoeren. 



Passen en trappen Bal vragen na voorbeweging 
 
Doel:  
Bal strak inspelen naar speler die bal vraagt 
 
Vorm: 
  B  
 
A    C 
 
  D 
 
Afstand A tot C is 25 meter 
Afstand B tot D is 10 meter 
 
Materiaal: 
4 pylonnen en 1 bal 
 
Organisatie: 
Werken in viertallen 
 
Uitleg: 
Speler A begint in balbezit. Alle andere speler maken een voorbeweging (weg van speler A en dan in 
de bal komen). 
Speler A maakt keuze om bal naar speler B, C of D te spelen 
Speler die de bal ingespeeld krijgt neemt de bal aan en doet hetzelfde als A, alle andere spelers 
maken weer een voorbeweging en vragen om de bal. 
Na 2 minuten wisselen van positie (doordraaien met de klok mee). 
 
Zie film oefenstof vv Dongen site: http://www.vvdongen.nl/page=oefenstof/subpage=12/item=20/ 
 
 
Aandachtspunten: 

 Voorbeweging goed inzetten, 

 Bal vragen door goed te coachen, 

 Juiste keus maken van voet waarmee je inspeelt. 

http://www.vvdongen.nl/page=oefenstof/subpage=12/item=20/


Passen en trappen Wreeftrap vanuit draai 
 
Doel:  
Wreeftrap links en rechts verbeteren 
 
Vorm: 
 
         F 
 
A   B   C   D 
 
         E 
 
Afstand tussen A en B is 7 meter, 
Afstand tussen B en C is 7 meter, 
Afstand tussen C en D is 7 meter, 
Afstand tussen D en E is 2 meter. 
 
Materiaal: 
6 pylonnen en 1 bal 
 
Organisatie: 
Werken in viertallen 
Bij pylon A, B, C en D staat 1 speler 
Speler bij pylon A heeft de bal  
 
Uitleg: 
Speler A speelt bal binnenkantvoet naar speler B 
Speler A loopt in richting van B 
Speler B kaatst op A 
Speler B loopt naar A 
Speler A speelt bal binnenkantvoet naar speler C 
Speler A loopt in richting van C 
Speler C kaatst op A 
Speler C loopt naar B 
Speler A speelt bal binnenkantvoet naar speler D 
Speler A loopt in richting van D 
Speler D kaatst op A 
Speler D loopt naar C 
Speler A kapt bal in richting pylon E 
Speler A schiet bal met wreef linkervoet naar pylon A 
 
Zie film oefenstof vv Dongen site: http://www.vvdongen.nl/page=oefenstof/subpage=12/item=21/ 
 
 
Aandachtspunten: 

 Alle spelers 1 keer alles links, daarna alle spelers 1 keer rechts enz. 

 Wreeftrap over de grond; 

 Wreeftrap schieten vanuit draai. 
 

http://www.vvdongen.nl/page=oefenstof/subpage=12/item=21/


Trap binnenkant voet 2 beweging voorvoeten 
 
Doel:  
Trap binnenkant voet links en rechts  verbeteren 
 
Vorm: 
Oefenvorm werken tussen 2 pylonen 
Onderlinge afstand pylonen is 5 meter 
Afstand tussen A en C is drie meter 
Looprichting: van A naar B en van B naar A 
 
 A  B 
 
 C    D 
 
 
Materiaal: 
4 Pylonnen en drie ballen (twee voor spelers en 1 voor trainer) 
Per 2 spelers 2 pylonnen 
 
Organisatie: 
Individueel werken 
 
Uitleg: 
Zie You Tube 6.06 (6.47 seconden) 
https://www.youtube.com/watch?v=nWA3BnfsmNg 
 
Beide spelers bewegen de gehele oefening op de voorvoeten 
Speler 1 bal binnenkant rechtervoet inspelen naar speler 2 
Speler 2 bal met binnenkant rechtervoet aannemen 
Speler 2 bal stilleggen 
Speler 2 bal binnenkant rechtervoet inspelen naar speler 1 
Speler 1 bal met binnenkant rechtervoet aannemen 
Speler 1 bal stilleggen 
 
Eerst oefenen met rechterbeen, daarna met linkerbeen 
 
Aandachtspunten: 

 Oefening uitvoeren zoals deze wordt voor gedaan; 

 Standbeen naast de bal plaatsen; 

 Bal met binnenkant voet in het midden van de bal raken, bal mag niet omhoog gaan maar ook 
niet stroppen; 

 Bal met schietbeen nawijzen. 

https://www.youtube.com/watch?v=nWA3BnfsmNg


Trap binnenkant voet 1 vanuit stilstand 
 
Doel:  
Trap binnenkant voet links en rechts  verbeteren 
 
Vorm: 
Oefenvorm werken tussen 2 pylonen 
Onderlinge afstand pylonen is 5 meter 
Afstand tussen A en C is drie meter 
Looprichting: van A naar B en van B naar A 
 
 A  B 
 
 C    D 
 
 
Materiaal: 
4 Pylonnen en drie ballen (twee voor spelers en 1 voor trainer) 
Per 2 spelers 2 pylonnen 
 
Organisatie: 
Individueel werken 
 
Uitleg: 
Zie You Tube 6.06 (6.19 seconden) 
https://www.youtube.com/watch?v=nWA3BnfsmNg 
 
Speler 1 bal binnenkant rechtervoet inspelen naar speler 2 
Speler 2 bal met binnenkant rechtervoet aannemen 
Speler 2 bal stilleggen 
Speler 2 bal binnenkant rechtervoet inspelen naar speler 1 
Speler 1 bal met binnenkant rechtervoet aannemen 
Speler 1 bal stilleggen 
 
Eerst oefenen met rechterbeen, daarna met linkerbeen 
 
Aandachtspunten: 

 Oefening uitvoeren zoals deze wordt voor gedaan; 

 Standbeen naast de bal plaatsen; 

 Bal met binnenkant voet in het midden van de bal raken, bal mag niet omhoog gaan maar ook 
niet stroppen; 

 Bal met schietbeen nawijzen. 

https://www.youtube.com/watch?v=nWA3BnfsmNg


Trap binnenkant voet 3 xzonder balaanname 
 
Doel:  
Trap binnenkant voet links en rechts  verbeteren 
 
Vorm: 
Oefenvorm werken tussen 2 pylonen 
Onderlinge afstand pylonen is 5 meter 
Afstand tussen A en C is drie meter 
Looprichting: van A naar B en van B naar A 
 
 A  B 
 
 C    D 
 
 
Materiaal: 
4 Pylonnen en drie ballen (twee voor spelers en 1 voor trainer) 
Per 2 spelers 2 pylonnen 
 
Organisatie: 
Individueel werken 
 
Uitleg: 
Zie You Tube 6.06 (7.07 seconden) 
https://www.youtube.com/watch?v=nWA3BnfsmNg 
 
Beide spelers bewegen de gehele oefening op de voorvoeten 
Speler 1 bal binnenkant rechtervoet inspelen naar speler 2 
Speler 2 bal binnenkant rechtervoet inspelen naar speler 1 
 
Eerst oefenen met rechterbeen, daarna met linkerbeen 
 
Aandachtspunten: 

 Oefening uitvoeren zoals deze wordt voor gedaan; 

 Inspelen op het juiste been 

 Standbeen naast de bal plaatsen; 

 Bal met binnenkant voet in het midden van de bal raken, bal mag niet omhoog gaan maar ook 
niet stroppen; 

 Bal met schietbeen nawijzen. 

https://www.youtube.com/watch?v=nWA3BnfsmNg


Trap binnenkant voet 4 xzonder balaanname afwisselend links en rechts 
 
Doel:  
Trap binnenkant voet links en rechts  verbeteren 
 
Vorm: 
Oefenvorm werken tussen 2 pylonen 
Onderlinge afstand pylonen is 5 meter 
Afstand tussen A en C is drie meter 
Looprichting: van A naar B en van B naar A 
 
 A  B 
 
 C    D 
 
 
Materiaal: 
4 Pylonnen en drie ballen (twee voor spelers en 1 voor trainer) 
Per 2 spelers 2 pylonnen 
 
Organisatie: 
Individueel werken 
 
Uitleg: 
Zie You Tube 6.06 (7.31 seconden) 
https://www.youtube.com/watch?v=nWA3BnfsmNg 
 
Beide spelers bewegen de gehele oefening op de voorvoeten 
Speler 1 bal binnenkant rechtervoet inspelen naar speler 2 
Speler 2 bal binnenkant rechtervoet inspelen naar speler 1 
Speler 1 bal binnenkant linkervoet inspelen naar speler 2 
Speler 2 bal binnenkant linkervoet inspelen naar speler 1 
 
Aandachtspunten: 

 Oefening uitvoeren zoals deze wordt voor gedaan; 

 Inspelen op het juiste been 

 Standbeen naast de bal plaatsen; 

 Bal met binnenkant voet in het midden van de bal raken, bal mag niet omhoog gaan maar ook 
niet stroppen; 

 Bal met schietbeen nawijzen. 

https://www.youtube.com/watch?v=nWA3BnfsmNg


Trap binnenkant voet 5  met balaanname afwisselend links en rechts 
 
Doel:  
Trap binnenkant voet links en rechts  verbeteren 
 
Vorm: 
Oefenvorm werken tussen 2 pylonen 
Onderlinge afstand pylonen is 10 meter 
Afstand tussen A en C is drie meter 
Looprichting: van A naar B en van B naar A 
 
 A  B 
 
 C    D 
 
 
Materiaal: 
4 Pylonnen en drie ballen (twee voor spelers en 1 voor trainer) 
Per 2 spelers 2 pylonnen 
 
Organisatie: 
Individueel werken 
 
Uitleg: 
Zie You Tube 6.06 (7.54 seconden) 
https://www.youtube.com/watch?v=nWA3BnfsmNg 
 
Beide spelers bewegen de gehele oefening op de voorvoeten 
Speler 1 bal binnenkant rechtervoet inspelen naar speler 2 
Speler 2 neemt bal aan met linkervoet en zorgt dat bal voor rechtervoet komt 
Speler 2 bal binnenkant rechtervoet inspelen naar speler 1 
Speler 1 neemt bal aan met rechtervoet en zorgt dat bal voor linkervoet komt 
Speler 1 bal binnenkant linkervoet inspelen naar speler 2 
Speler 2 neemt bal aan met rechtervoet en zorgt dat bal voor linkervoet komt 
Speler 2 bal binnenkant linkervoet inspelen naar speler 1 
Speler 1 neemt bal aan met linkervoet en zorgt dat bal voor rechtervoet komt 
 
Aandachtspunten: 

 Oefening uitvoeren zoals deze wordt voor gedaan; 

 Inspelen op het juiste been 

 Standbeen naast de bal plaatsen; 

 Bal met binnenkant voet in het midden van de bal raken, bal mag niet omhoog gaan maar ook 
niet stroppen; 

 Bal met schietbeen nawijzen. 

https://www.youtube.com/watch?v=nWA3BnfsmNg


Trap binnenkant voet 6 
 
Doel:  
Trap binnenkant voet verbeteren, richting en juiste snelheid 
 
Vorm: 
Veld: 5 x 15 meter, afstand tussen pylon A en XX is 10 meter 
 A YY 
 
 
 
 
 
 XX B 
 
XX en YY zijn twee grote pylonnen waar een klein pylon op ligt. 
 
Materiaal: 
4 grote pylonen en 6 kleine pylonnen per tweetal 
 
Organisatie: 
Werken in tweetallen 
 
Uitleg: 
Met de bal de grote pylonnen raken. 
1. pass richting pylonnen aan overkant met rechtervoet 
2. bal oppikken  dribbelen naar beginplek, bal stil leggen 
3. pass richting pylonnen  met linkervoet  
4. bal oppikken, dribbelen naar beginplek, bal stil leggen 
5. enz. 
 
Eerst kort oefenen en dan spelvorm: 
1. De bal op de beginplek stil leggen voor het schieten. 
2. Punten scoren door: 

1 punt een van de twee pylonnen raken 
2 punten als je pylon raakt en het kleine pylon er af valt 
3 punten als je de pylonnen raakt en allebei de kleine pylonnen vallen er af 

 
Aandachtspunten: 

 Standbeen naast de bal plaatsen; 

 Bal met binnenkant voet in het midden van de bal raken, bal mag niet omhoog gaan maar ook 
niet stroppen; 

 Bal met schietbeen nawijzen. 
 



Trap met de wreef 1 
 
Doel:  
Wreeftrap  met linker en rechtervoet verbeteren 
 
Vorm: 
Oefening uitzetten tegen hek 
 
X X X X 
 
 HEK   
 
Afstand tussen X en HEK is 3 meter 
Pylonen X bij voorkeur op lijn plaatsen zodat spelers ook zien waar ze hun standbeen plaatsen 
Afstand tussen pylonnen X onderling is 3 meter 
 
Materiaal: 
4 Pylonnen, 4 grote pylonen en 5 ballen (per speler 1 bal plus 1 bal voor de trainer) 
 
Organisatie: 
Individueel werken 
 
Uitleg: 
Elke speler gaat bij eigen pylon X staan en werkt in de richting van het hek 
Speler start oefening met favoriete been 
Speler zet standbeen op de lijn 
Voet van standbeen ongeveer 1 voet van de bal 
Punt van de schoen van het standbeen wijst naar het hek 
Speler beweegt schietbeen recht naar achter en het onderbeen haaks met het bovenbeen 
Speler beweegt eerst onderbeen naar voren en daarna het bovenbeen (snelle zwiep) 
Met bovenkant voet (waar je veters zitten) de bal raken 
Bal in het midden raken (om spelers te helpen kun je de bal zo wegleggen dat ze op basis van de keur 
weten waar het midden van de bal is) 
Been goed doorzwaaien en bal nawijzen 
 
Na 5 minuten afwisselend het linker en het rechterbeen oefenen 
De laatste 3 minuten spelvorm 
 
Spelvorm: 
Tegen het hek bij elke speler een groot pylon plaatsen.  
Starten met favoriete been, gedurende 1 minuut, elke keer dat het pylon wordt geraakt levert 1 punt 
op, vervolgend 1 minuut met het NIET favoriete been en als afsluiting 1 minuut waarbij afwisselend 
het linker en het rechterbeen wordt gebruikt. 
 
Aandachtspunten: 

 Trainer heel actief coachen zodat kinderen de beweging goed aanleren 

 Standbeen naast de bal plaatsen 

 Teen standbeen recht naar voren laten wijzen 

 Bal raken met de wreef 

 Been goed doorzwaaien in de richting van het doel 

 Rechte aanloop 



Trap met de wreef 2 
 
Doel:  
Wreeftrap  met linker en rechtervoet verbeteren 
 
Vorm: 
Y Y Y Y 
X X X X 
 
 HEK   
 
Afstand tussen X en HEK is 3 meter 
Afstand tussen Y en X is 1 meter 
Pylonen X bij voorkeur op lijn plaatsen zodat spelers ook zien waar ze hun standbeen plaatsen 
Afstand tussen pylonnen X onderling is 3 meter 
 
Materiaal: 
8 Pylonnen, 4 grote pylonen en 5 ballen (per speler 1 bal plus 1 bal voor de trainer) 
 
Organisatie: 
Individueel werken 
 
Uitleg: 
Elke speler gaat bij eigen pylon Y staan en werkt in de richting van het hek 
Speler start oefening met favoriete been 
Speler maakt een aantal stappen naar pylon X 
Speler zet standbeen op de lijn bij pylon X 
Voet van standbeen ongeveer 1 voet van de bal 
Speler beweegt schietbeen recht naar achter en het onderbeen haaks met het bovenbeen 
Speler beweegt eerst onderbeen naar voren en daarna het bovenbeen (snelle zwiep) 
Met bovenkant voet (waar je veters zitten) de bal raken 
Bal in het midden raken (om spelers te helpen kun je de bal zo wegleggen dat ze op basis van de keur 
weten waar het midden van de bal is) 
 
Na 5 minuten afwisselend het linker en het rechterbeen oefenen 
De laatste 3 minuten spelvorm 
 
Spelvorm: 
Tegen het hek bij elke speler een groot pylon plaatsen.  
Starten met favoriete been, gedurende 1 minuut, elke keer dat het pylon wordt geraakt levert 1 punt 
op, vervolgens 1 minuut met het NIET favoriete been en als afsluiting 1 minuut waarbij afwisselend 
het linker en het rechterbeen wordt gebruikt. 
 
Aandachtspunten: 

 Trainer heel actief coachen zodat kinderen de beweging goed aanleren 

 Speler moet inschatten hoeveel stappen nodig zijn om met zijn standbeen naast de bal te komen 

 Standbeen naast de bal plaatsen 

 Teen standbeen recht naar voren laten wijzen 

 Bal raken met de wreef 

 Been goed doorzwaaien in de richting van het doel (hek) 

 Rechte aanloop 



Trap met de wreef 3 
 
Doel:  
Wreeftrap  met linker en rechtervoet verbeteren 
 
Vorm: 
Y Y Y Y 
X X X X 
 
 HEK   
 
Afstand tussen X en HEK is 3 meter 
Afstand tussen Y en X is 3 meter 
Pylonen X bij voorkeur op lijn plaatsen zodat spelers ook zien waar ze hun standbeen plaatsen 
Afstand tussen pylonnen X onderling is 3 meter 
 
Materiaal: 
8 Pylonnen, 4 grote pylonen en 5 ballen (per speler 1 bal plus 1 bal voor de trainer) 
 
Organisatie: 
Individueel werken 
 
Uitleg: 
Elke speler gaat bij eigen pylon Y staan en werkt in de richting van het hek 
Speler start oefening met favoriete been 
Speler maakt een aantal stappen naar pylon X 
Speler zet standbeen op de lijn bij pylon X 
Voet van standbeen ongeveer 1 voet van de bal 
Speler beweegt schietbeen recht naar achter en het onderbeen haaks met het bovenbeen 
Speler beweegt eerst onderbeen naar voren en daarna het bovenbeen (snelle zwiep) 
Met bovenkant voet (waar je veters zitten) de bal raken 
Bal in het midden raken (om spelers te helpen kun je de bal zo wegleggen dat ze op basis van de keur 
weten waar het midden van de bal is) 
 
Na 5 minuten afwisselend het linker en het rechterbeen oefenen 
De laatste 3 minuten spelvorm 
 
Spelvorm: 
Tegen het hek bij elke speler een groot pylon plaatsen.  
Starten met favoriete been, gedurende 1 minuut, elke keer dat het pylon wordt geraakt levert 1 punt 
op, vervolgend 1 minuut met het NIET favoriete been en als afsluiting 1 minuut waarbij afwisselend 
het linker en het rechterbeen wordt gebruikt. 
 
Aandachtspunten: 

 Trainer heel actief coachen zodat kinderen de beweging goed aanleren 

 Speler moet inschatten hoeveel stappen nodig zijn om met zijn standbeen naast de bal te komen 

 Standbeen naast de bal plaatsen 

 Teen standbeen recht naar voren laten wijzen 

 Bal raken met de wreef 

 Been goed doorzwaaien in de richting van het doel (hek) 

 Rechte aanloop 



Trap met de wreef 4 
 
Doel:  
Wreeftrap  met linker en rechtervoet verbeteren 
 
Vorm: 
X X X X 
 
 HEK   
 
Afstand tussen X en HEK is 3 meter 
Pylonen X bij voorkeur op lijn plaatsen zodat spelers ook zien waar ze hun standbeen plaatsen 
Afstand tussen pylonnen X onderling is 3 meter 
 
Materiaal: 
4 Pylonnen, 4 grote pylonen en 5 ballen (per speler 1 bal plus 1 bal voor de trainer) 
 
Organisatie: 
Individueel werken 
 
Uitleg: 
Elke speler gaat bij eigen pylon X staan en werkt in de richting van het hek 
Speler start oefening met favoriete been 
Speler pakt bal in de handen en houdt deze tegen zijn lichaam op buikhoogte boven zijn favoriete 
been 
Speler zet standbeen op de lijn bij pylon X 
Speler beweegt schietbeen recht naar achter en het onderbeen haaks met het bovenbeen 
Speler laat bal recht naar beneden vallen (als speler niets doet valt bal naast zijn standbeen) 
Speler beweegt eerst onderbeen naar voren en daarna het bovenbeen (snelle zwiep) 
Met bovenkant voet (waar je veters zitten) de bal raken 
Bal in het midden raken 
 
Na 5 minuten afwisselend het linker en het rechterbeen oefenen 
De laatste 3 minuten spelvorm 
 
Spelvorm: 
Tegen het hek bij elke speler een groot pylon plaatsen.  
Starten met favoriete been, gedurende 1 minuut, elke keer dat het pylon wordt geraakt levert 1 punt 
op, vervolgens 1 minuut met het NIET favoriete been en als afsluiting 1 minuut waarbij afwisselend 
het linker en het rechterbeen wordt gebruikt. 
 
Aandachtspunten: 

 Trainer heel actief coachen zodat kinderen de beweging goed aanleren 

 Standbeen naast de bal plaatsen 

 Teen standbeen recht naar voren laten wijzen 

 Bal raken met de wreef 

 Been goed doorzwaaien in de richting van het doel (hek) 

 Bal moet aan de grond blijven 



Trap met de wreef 5 
 
Doel:  
Wreeftrap  met linker en rechtervoet verbeteren 
 
Vorm: 
Y Y Y Y 
X X X X 
 
 HEK   
 
Afstand tussen X en HEK is 3 meter 
Afstand tussen Y en X is 3 meter 
Pylonen X bij voorkeur op lijn plaatsen zodat spelers ook zien waar ze hun standbeen plaatsen 
Afstand tussen pylonnen X onderling is 3 meter 
 
Materiaal: 
8 Pylonnen, 4 grote pylonen en 5 ballen (per speler 1 bal plus 1 bal voor de trainer) 
 
Organisatie: 
Individueel werken 
 
Uitleg: 
Elke speler gaat bij eigen pylon Y staan en werkt in de richting van het hek 
Speler start oefening met favoriete been 
Speler maakt een aantal stappen naar pylon X 
Speler zet standbeen op de lijn bij pylon X 
Voet van standbeen ongeveer 1 voet van de bal 
Speler beweegt schietbeen recht naar achter en het onderbeen haaks met het bovenbeen 
Speler beweegt eerst onderbeen naar voren en daarna het bovenbeen (snelle zwiep) 
Met bovenkant voet (waar je veters zitten) de bal raken en bal in het midden raken 
Been goed doorzwaaien in de richting van het hek en klein hupje voorwaarts maken met standbeen 
op het moment dat de bal geraakt wordt. De bal krijgt daardoor meer snelheid. 
 
Na 5 minuten afwisselend het linker en het rechterbeen oefenen 
De laatste 3 minuten spelvorm 
 
Spelvorm: 
Tegen het hek bij elke speler een groot pylon plaatsen.  
Starten met favoriete been, gedurende 1 minuut, elke keer dat het pylon wordt geraakt levert 1 punt 
op, vervolgend 1 minuut met het NIET favoriete been en als afsluiting 1 minuut waarbij afwisselend 
het linker en het rechterbeen wordt gebruikt. 
 
Aandachtspunten: 

 Trainer heel actief coachen zodat kinderen de beweging goed aanleren 

 Speler moet inschatten hoeveel stappen nodig zijn om met zijn standbeen naast de bal te komen 

 Standbeen naast de bal plaatsen 

 Teen standbeen recht naar voren laten wijzen 

 Bal raken met de wreef 

 Been goed doorzwaaien in de richting van het doel (hek) 

 Rechte aanloop 



Trap met de wreef 7 
 
Doel:  
Wreeftrap verbeteren met linker en rechtervoet 
 
Vorm:  
 
B    A    Goal 
 
Afstand tussen A en goal is 15 meter 
Afstand tussen B en A is 10 meter 
 
Materiaal: 
2 pylonnen en F goal 
 
Organisatie: 
Individueel 
 
Uitleg: 
Oefening 1 
Dribbel tot eerste pilon en vanaf hier schieten met rechts 
Dribbel tot eerste pilon en vanaf hier schieten met links 
 
Oefening 2 
Zelf passen  tot eerste pilon en vanaf hier schieten met rechts 
Zelf passen tot eerste pilon en vanaf hier schieten met links 
 
Oefening 3 
Bal naar trainer spelen (trainer staat bij pylon A), deze legt de bal stil en hierna  schieten met rechts 
Bal naar trainer spelen (trainer staat bij pylon A),, deze legt de bal stil en hierna  schieten met links 
 
Zie film oefenstof vv Dongen site: http://www.vvdongen.nl/page=oefenstof/subpage=12/item=14/ 
 
 
Aandachtspunten: 

 Standbeen naast de bal plaatsen; 

 Bal met wreef raken; 

 Bal nakijken 

http://www.vvdongen.nl/page=oefenstof/subpage=12/item=14/


Trap met de wreef 8 
 
Doel:  
Verbeteren wreeftrap links en rechts 
 
Vorm: 
 
 X Y X X X Y X 
 
 V      W 
 
 X Y X X X Y X 
 
Afstand tussen  X en Y is 5 meter 
Afstand tussen Y en Y is 20 meter 
Afstand tussen X en X is 2 meter 
 
Materiaal: 
14 pylonen per tweetal 
 
Organisatie: 
Werken in tweetallen 
 
Uitleg: 
Speler V dribbelt tot Y en schiet met de wreef naar speler W die aan andere kant staat 
Speler W neemt bal aan en dribbelt naar Y en schiet met de wreef naar speler V 
Speler gaat iedere keer weer terug naar startpositie 
Spelers proberen bal binnen te lijnen te houden 
Spelers schieten om de beurt met links en rechts 
Eerst oefenen, daarna wedstrijd vorm. Elke bal die tussen de lijnen blijft en goed met de wreef is 
geschoten levert 1 punt op.  
Wedstrijd gaat om 5 punten (spelers kunnen dus gelijk eindigen). 
 
Zie film oefenstof vv Dongen site: http://www.vvdongen.nl/page=oefenstof/subpage=12/item=15/ 
 
 
Aandachtspunten: 

 Standbeen goed naast de bal zetten en de punt van de schoen in de richting van de medespeler; 

 Bal goed raken met wreef, opletten dat voet de bal in het hart raakt; 

 Schietbeen goed doorzwaaien. 

http://www.vvdongen.nl/page=oefenstof/subpage=12/item=15/


Trap met de wreef 6 
 
Doel:  
Wreeftrap  met linker en rechtervoet verbeteren 
 
Vorm: 
X X X X 
 
 HEK   
 
Afstand tussen X (kleine pylonen) en HEK is 3 meter 
Pylonen X bij voorkeur op lijn plaatsen zodat spelers ook zien waar ze hun standbeen plaatsen 
Afstand tussen pylonen X onderling is 3 meter 
 
Materiaal: 
4 kleine pylonen, 4 grote pylonen en 5 ballen (per speler 1 bal plus 1 bal voor de trainer) 
 
Organisatie: 
Individueel werken 
 
Uitleg: 
Elke speler gaat bij eigen pylon X staan en werkt in de richting van het hek 
Speler start oefening met favoriete been 
Speler legt bal op kleine pylon X 
Speler zet standbeen op de lijn bij pylon X 
Voet van standbeen ongeveer 1 stap van de bal 
Speler gaat vanuit de heup schieten waarbij hij schuin komt te hangen 
Speler beweegt schietbeen recht naar achter en het onderbeen haaks met het bovenbeen 
Speler beweegt eerst onderbeen naar voren en daarna het bovenbeen (snelle zwiep) 
Met bovenkant voet (waar je veters zitten) de bal raken en bal in het midden raken 
Been goed doorzwaaien in de richting van het hek 
 
Na 5 minuten afwisselend het linker en het rechterbeen oefenen 
De laatste 3 minuten spelvorm 
 
Spelvorm: 
Tegen het hek bij elke speler een groot pylon plaatsen.  
Starten met favoriete been, gedurende 1 minuut, elke keer dat het pylon wordt geraakt levert 1 punt 
op, vervolgend 1 minuut met het NIET favoriete been en als afsluiting 1 minuut waarbij afwisselend 
het linker en het rechterbeen wordt gebruikt. 
 
Aandachtspunten: 

 Trainer heel actief coachen zodat kinderen de beweging goed aanleren 

 Teen standbeen recht naar voren laten wijzen 

 Bal raken met de wreef 

 Been goed doorzwaaien in de richting van het doel (hek) 

 Schuin hangen en evenwicht zoeken 

 Bal moet laag blijven, bij voorkeur over de grond of op dezelfde hoogte als het kleine pylon  
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