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1. Passen en aannemen

Dit eerste deel is hetzelfde als de vorige keer. Toch moet je dit ook blijven oefenen, dit is namelijk het

belangrijkste in voetbal.



Aandachtspunten:

 Gebruik je twee voeten! Als de bal voor je mindere voet ligt, aarzel dan niet! Oefenen, oefenen,

oefenen… en je wordt misschien perfect tweevoetig, een enorm voordeel voor elke voetballer!





Een korte pas geef je best met de binnenkant van de voet. Is de afstand iets groter, gebruik dan je

wreef!







Een stevige pas is eenvoudiger aan te nemen… Probeer het je medespelers zo eenvoudig mogelijk te

maken, en zorg dat je passes stevig zijn!







Vermijd dat de bal onnodig stuit! De bal begint te botsen als je de bal niet op de juiste plaats raakt!







Neem de bal niet altijd zomaar aan! Maak het een stuk moeilijker door de bal klaar te leggen in een

richting die je zelf wil. Neem de bal aan naar links, naar rechts, draai zo snel mogelijk door… Varieer

in je aannames!

Basisoefeningen:

 Passen tegen het muurtje en telkens 1 keer aannemen met de binnenkant

van de voet

 Passen tegen het muurtje met de buitenkant van de voet

 Passen tegen het muurtje met de wreef van de voet





Passen tegen het muurtje en aannemen met de voetzool







Passen tegen het muurtje en aannemen achter het steunbeen



Variatie 1:

Zelfde oefeningen zoals de basisoefeningen, maar zorg er telkens voor dat je de bal

in beweging ontvangt.

Let erop dat je de bal altijd zo aanneemt dat hij direct speelklaar is. Leg hem in 1

keer voor de JUISTE voet.

Variatie 2:





Passen tegen het muurtje en wegdraaien binnenkant voet













Passen tegen het muurtje en wegdraaien buitenkant voet

Passen tegen het muurtje en wegdraaien achter het steunbeen

Passen tegen het muurtje en de bal tussen je benen laten rollen

Passen tegen het muurtje en de halve Zidane (zie volgende blad)

uitvoeren.



2. Kappen en draaien



3. Passeerbewegingen

Gebruik een fles, stoel, fiets als “tegenstander”. Zo leer je de beweging uitvoeren met voldoende

verandering in richting. Probeer na elke beweging steeds te versnellen.



Dit is dezelfde beweging als kapbeweging achter het steunbeen maar door er een sprongetje bij te

doen met je linkervoet kan je de bal met de binnenkant van je voet meteen links voorbij je

tegenstander kappen!



Je rolt nu de bal met je linkervoetzool naar binnen en daarna neem je de bal

met de buitenkant van je linkervoet mee!

Hoe sneller je de beweging kan, hoe beter!!



4. Jongleren.

Alle opdrachten kunnen uitgevoerd worden met een tussenbots...

Lukt dat vlot, probeer het dan eens zonder tussenbots!



Alleen:





Linkervoet minstens 30 x !!







Rechtervoet minstens 30x !!







Afwisselen linker- en rechtervoet 50 x zonder tussenbots!!







Grote Braziliaanse ronde (linkervoet – linkerdij – hoofd – rechterdij

– rechtervoet / en omgekeerd)



5. Snelle voetjes.



 Touwspringen:

Neen, touwspringen is niet alleen voor meisjes! Je kweekt er namelijk heel snelle voetjes mee!



 Trappenlopen:

Als je eens een trap op moet, probeer dit dan zo snel mogelijk. Loop op je voorvoeten en gebruik je armen

om meer snelheid te maken. Als je terug naar beneden moet, dan doe je dit natuurlijk heel voorzichtig! Een

lift is uitgevonden voor mensen die de trap niet meer op kunnen, niet voor jou dus!



6. Extra oefeningen/ uitdaging nodig?

Wie echt van een uitdaging houdt, kan op volgende site zeker terecht. Deze site staat vol met filmpjes van

leuke technische oefeningen. Leg de lat voor jezelf niet te hoog. Begin bij de makkelijkste oefeningen!!

http://www.voetbalhuiswerk.be/clip.php



1.Klik op filmpjes



2. Kies vervolgens

een thema

waarrond je extra

wilt oefenen.



3. Kies een

filmpje en

oefen!!
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