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VVOOOORRWWOOOORRDD  

Deze handleiding geeft samen met het filmpje (scan QR-code) een 
goede weergave hoe we binnen KOSC de techniek van spelers in de 
Onderbouw willen aanleren.  

In elke training willen we de jeugdtrainers in de Onderbouw graag 
meegeven dat ze de eerste 15 minuten van de training besteden aan 
technische balvaardigheidsoefeningen op basis van de Coerver-
methode. Hiermee creëren we een basis van gelijke kansen voor elke 
speler. 

Technische balvaardigheden vormen de basis en zijn voor spelers vanaf 
7 tot en met 12 jaar van groot belang. De speler zal baas moeten 
worden over de bal. Voor alle oefeningen geldt dat je dat doet met iets 
geboden knieën en armen. Het is aan te bevelen om de volgorde van de 
skills te hanteren, 

Het zal de spelers veel plezier geven, ze kunnen het thuis blijven 
oefenen en zo persoonlijk groeien in balbehandeling, maar mede hun 
motorische vaardigheden vergroten. 

DDee  ssttaarrttppoossiittiiee  iiss::  

Veel plezier en succes. 

Met sportieve groet, 

Robert Harperink 

Technisch Coördinator Onderbouw 

Ootmarsum, februari 2022
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SSkkiillll  11  SSoollee  TTaappss  ((oopp  2299  sseeccoonnddeenn))  

 

IInnssttrruuccttiiee  

De speler tikt met de punt van zijn schoen boven op de bal 
aan. Links en recht afwisselen. De armen doen mee met het 
ritme en voor balans. Indien onder controle, dan niet naar de 
bal kijken maar vooruit proberen te kijken.  

Oefening: 5x 15 seconden 

UUiittbbrreeiiddiinngg::    

A. Iets naar voren lopen met de bal  
B. Iets naar achteren lopen met de bal 
C. Klein circuitje lopen. 
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SSkkiillll  22  SShhuufffflleess  ((oopp  5544  sseeccoonnddeenn))  

 

IInnssttrruuccttiiee  

De speler tikt met de binnenkant van zijn voet de bal in het 
midden aan.  

Links en recht afwisselen. De armen iets gebogen voor balans.  
Indien onder controle, dan niet naar de bal kijken maar 
vooruit proberen te kijken.  

Oefening: 5x 15 seconden 

UUiittbbrreeiiddiinngg::    

A. naar voren lopen met de bal 
B. naar achteren lopen met de bal 
C. klein circuitje lopen. 
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SSkkiillll  33  SShhuuffffllee  SSttoopp  ((oopp  11,,3300  mmiinnuutteenn))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Gelijk aan skill 2 maar nu om en om met links en dan rechts 
de bal stoppen en weer doorgaan.  

Stoppen met recht, betekent ook eerst tikken met rechts v.v. 

Telschema: 1234  

De armen iets gebogen voor balans. Indien onder controle, 
dan niet naar de bal kijken maar vooruit proberen te kijken.  

Oefening: 3 x 1 minuut 
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SSkkiillll  44  TTaakkee  SSttooppss  ((oopp  22,,0077  mmiinnuutteenn))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie. Bal met de buitenkant rechts tikken en met de 
punt van je schoen stoppen met rechts. Nu je rechterbeen 
rechts naast de bal en met je buitenkant links tikken en met 
links stoppen. Linkerbeen links naast de bal en met 
buitenkant rechts etc etc 

Deze oefening vraagt al om veel voetenwerk. 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo hoger. 

Oefening: 3x 1 minuut  
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SSkkiillll  55  SShhuuffffllee  SSttoopp  TTaakkee    ((oopp  33,,0033  mmiinnuutteess))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Deze oefening is gelijk aan skill 4, maar dan met een shuflle  

(skill 2) tussendoor.  

Deze oefening vraagt al veel.  

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo hoger. 

Oefening: 3x 1 minuut  

 

 



8

SSkkiillll  66  SShhuuffffllee  TTaakkee    ((oopp  44..0011  mmiinnuutteess))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Tik buitenkant recht, dan de shuffle (skill2), 
buitenkant links, dan de suffle, buitenkant rechts enz.  

Telschema: 1234  

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo hoger. 

Oefening: 3x 1 minuut  
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SSkkiillll  77  SShhuuffffllee  SSttoopp  SSlliiddee  ((oopp  44..5500  mmiinnuutteess))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Eerst de sslliiddee oefenen: Rechtervoet op de bal en 
naar rechts afronden. Probeer nu met linkervoet op de bal en 
naar links afronden.  

Startpositie: Rechtervoet op de bal afronden naar rechts, 
shuffle en met linkervoet op de bal en afronden naar links en 
shuffle.  Etc.  

Telschema: 123  

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.   

Oefening: 3x 1 minuut  
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SSkkiillll  88  SSlliiddeess  ((oopp  55..2200  mmiinnuutteess))..  

  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Het is skill 7, maar dan zonder de shuffle. De 
slide moet goed onder controle zijn om tempo te kunnen 
maken. 

Telschema: 12 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.   

Oefening: 3x 1 minuut 
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SSkkiillll  99  RRoollll  UUpp  IInnssiiddee  ((oopp  55..4444  mmiinnuutteess))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Rechtervoet op de bal, naar rechts 
binnenkantvoet afronden en weer terug. (de bal plakt als 
ware aan de schoen). Hetzelfde met links.  

Telschema: 12345 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  Met het standbeen maak 
je een hupje. 

Oefening: 5x rechts 5x links, 3x herhalen  
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SSkkiillll  1100  RRoollll  UUpp  OOuuttssiiddee  ((oopp  66..1155  mmiinnuutteess))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Rechtervoet op de bal, naar links buitenkantvoet 
afronden en weer terug. (de bal plakt als ware aan de 
schoen). Hetzelfde met links.  

Telschema: 12345 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog. Met het standbeen maak je 
een hupje.  

Oefening: 5x rechts 5x links, 3x herhalen  
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  SSkkiillll  1111  HHeeeell  TTooee  RRoollllss  ((oopp  66..5555  mmiinnuutteess))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: De punt van je rechtervoet op de bal en 
afronden tot de hiel van je rechtervoet. 5x Daarna hetzelfde 
met je linkervoet. 

Telschema: 12345 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog. Met het standbeen maak je 
een hupje. 

Oefening: 5x rechts 5x links, 3x herhalen  
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SSkkiillll  1122  IInnssiiddee  OOuuttssiiddee  RRoollllss  ((oopp  77..2200  mmiinnuutteess))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Met de binnenkant (zie plaatje) van je 
rechtervoet over de bal afronden en met de buitenkant 
rechtervoet terug afronden 5x. Daarna hetzelfde met je 
linkervoet. 

Telschema: 12345 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog. Met het standbeen maak je 
een hupje. 

Oefening: 5x rechts 5x links, 3x herhalen  
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SSkkiillll  1133  RRoollllss  OOvveerr    ((oopp  77..4455  mmiinnuutteess))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Met de binnenkant van je rechtervoet over de 
bal afronden en bal laten lopen om met de binnenkant van je 
linkervoet aan te nemen en in een beweging weer over de bal 
af te ronden, de bal laten gaan en weer met rechts etc.  

Telschema: 1-2 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog. Goed wisselen van 
standbeen.  

Oefening: 3x 30 seconden 
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SSkkiillll  1144    IInnssiiddee  OOuuttssiiddee  RRoollllss  OOvveerrss    ((oopp  88..1100  mmiinnuutteess))..  

  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Dit is een combinatie van skill 13 met skill 12. 
Met de binnenzijkant (zie plaatje) van je rechtervoet over de 
bal afronden en met de buitenkant rechtervoet terug 
afronden en dan met binnen kant rechts de bal laten lopen. 
Nu met links 

Telschema: 1-2-3  

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog. Goed wisselen van 
standbeen.  

Oefening: 3x 30 seconden 
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SSkkiillll  1155    SShhuuffffllee  RRoollll  OOvveerr    ((oopp  88..5500  mmiinnuutteess))..  

  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Eerst op rechts een shuffle (skill 2) en dan met 
binnenkant rechts afronden, bal laten rollen en start met links 
een shuffle en met binnenkant links afronden. Etc.. met links   

Telschema: 1-2-3  

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 3x 30 seconden 
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SSkkiillll  1166    TTaakkee  SSttoopp  SScciissssoorr    ((oopp  99..3300  mmiinnuutteess))..  

  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Buitenkant rechts tikken, bal stoppen met rechts 
en met rechts overstappen. Nu buitenkant links tikken, bal 
stoppen met links en met links overstappen en weer met 
rechts meenemen. Etc.  

Telschema: 1-2-3  

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 3x 30 seconden 
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SSkkiillll  1177    TTaakkee  SScciissssoorrss    ((oopp  1100..0066  mmiinnuutteess))..  

  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Over de bal met rechts en met links buitenkant 
meenemen, nu over de bal met links en met rechts 
buitenkant meenemen etc.   

Telschema: 1-2  

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 3x 30 seconden 
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SSkkiillll  1188    TTaakkee  SSttoopp  SStteepp  OOvveerr    ((oopp  1100..5555  mmiinnuutteess))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Rechts buiten tikken, bal met rechts stoppen, 
met linker been over de bal en met links buitenkant 
meenemen. Dan bal met links stoppen, met rechterbeen over 
de bal en met rechts buitenkant meenemen. etc.   

Telschema: 1-2-3 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 3x 30 seconden 
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SSkkiillll  1199    TTaakkee  SStteeppoovveerr    ((oopp  1111..3322  mmiinnuutteess))..  

  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Met links buitenkant een tikje en met rechts over 
de bal en gelijk met rechts buitenkant een tikje en links over 
de bal etc. ( bal blijft nagenoeg in het midden liggen) .   

Telschema: 1-2 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 3x 30 seconden 
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SSkkiillll  2200    TTaakkee  SSttoopp  LLuunnggee    ((oopp  1122..1188  mmiinnuutteess))..  

  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Met links buitenkant een tikje naar links en 
daarna met rechts buitenkant tikje naar rechts. Etc . 
(aandacht voor voetenwerk) 

 Telschema: 1-2 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 3x 30 seconden 
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SSkkiillll  2211    RRoolllliiee  OOlllliiee    ((oopp  1122..5566  mmiinnuutteess))..  

  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Met rechts bovenop de bal afronden (heen en 
weer rollen) en met links binnenkant overnemen en 
buitenkant rechts verder tikken, dan met links bovenop de bal 
afronden en met rechts binnenkant overnemen en met 
buitenkant links verder tikken etc.  

Telschema: 1-2-3-4 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 3x 30 seconden 
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SSkkiillll  2222    DDrriibbbbllee  CCuutt  SSiinnggllee  FFoooott    ((oopp  1133..4422  mmiinnuutteess))..  

  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Met rechts buitenkant tikken en dat gelijk met 
rechts binnenkant de bal tikken. 20 seconden volhouden en 
dan met je linker voet.  

Telschema: 1-2 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 1x  rechts 20 seconden, 1x links 20 seconden, en 
herhalen. 
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  SSkkiillll  2233    DDrriibbbbllee  CCuutt  BBootthh  FFeeeett    ((oopp  1144..1155  mmiinnuutteess))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Bal met rechts buitenkant tikken en direct met 
rechts binnenkant tikken om vervolgens met links buitenkant 
mee te nemen, dan met links binnenkant tikken en met 
rechts buitenkant meenemen. Etc.  

Telschema: 1-2-3-4 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 3x 30 seconden 
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SSkkiillll  2244    SShhuuffffllee  RRoollll  OOvveerrss    ((oopp  1144..5533  mmiinnuutteess))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Begin met een shuffle en rechts afrollen en weer 
een shuffle en links afrollen.  Etc.  

 

Telschema: 1-2-3 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 3x 30 seconden 
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SSkkiillll  2255    OOuuttssiiddee  RRoollll  UUpp  PPuullll  AAccrroossss    ((oopp  1155..3333  mmiinnuutteess))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Met rechts buitenkant op de bal afrollen naar 
rechts en terughalen met rechts, nu met links buitenkant op 
de bal naar links en terughalen met links etc.  

Telschema: 1-2 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 3x 30 seconden 
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SSkkiillll  2266    IInnssiiddee//OOuuttssiiddee  RRoollll  UUpp    

PPuullll  AAccrroossss  SSiinnggeell  FFoooott..  ((oopp  1166..1122  mmiinnuutteess))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Eerst alleen rechts: Met rechts buitenkant op de 
bal afrollen naar rechts en terughalen met rechts,( bal iets 
laten lopen) en nu met rechts binnenkantkant op de bal naar 
links en terughalen met rechts (bal iets laten lopen) en weer 
met rechtsbuitenkant. Hetzelfde met links. 

Telschema: 1-2 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 2x 30 seconden met rechts en 2x 30 seconden met 
links 
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SSkkiillll  2277    SShhuuffffllee  SSttoopp  TTaakkee  SSttoopp  SSkkiipp    ((oopp  1166..55  mmiinnuutteess))..  

  

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Shuffle en met de rechtervoet op de bal (stop) , 
dan buitenkant rechts aan tikken en met rechtervoet op de 
bal (stop) en shuffle, nu met links in plaats van rechts.  

Telschema: 1-2-3-4-5-6 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 3x 30 seconden  
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SSkkiillll  2288    SShhuuffffllee  SSttoopp  SSkkiipp    ((oopp  1177..3300  mmiinnuutteess))..  

    

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Shuffle en met de rechtervoet op de bal (stop) , 
en gelijk met links binnenkant (klein sprongetje) weer een 
shuffel, dan met linkervoet op de bal (stop) en gelijk met 
rechts binnenkant (klein sprongetje) en weer een shuffle etc..  

Telschema: 1-2-3-4-5 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 3x 30 seconden  
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SSkkiillll  2299    SSttoopp  SSkkiipp  BBeehhiinndd  DDrriibbbbllee  CCuutt    ((oopp  1188..1100  mmiinnuutteess))..  

    

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Met rechts buitenkant bal tikken, dan 
rechtervoet op de bal en gelijk met links binnenkant achter 
het rechterbeen (standbeen) doortikken, lichaam (rechtsom) 
indraaien en de bal met links binnenkant meenemen, tik met 
rechts buitenkant de bal verder, dan weer hetzelfde, dus met 
rechtervoet etc etc. Probeer dit ook met je linkervoet op de 
bal en gelijk met rechts binnenkant achter het linkerbeen.  

Telschema: 1-2-3-4 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 3x 30 seconden 
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SSkkiillll  3300  AAttttaacckkiinngg  VV  PPuullll  PPuusshh  wwiitthh  OOuuttssiiddee  ffoooott  

    ((oopp  1188..5577  mmiinnuutteess))..  

    

IInnssttrruuccttiiee  

Startpositie: Trek de bal met de onderkant rechtervoet terug 
en vervolgens in een beweging met rechts buitenkantje naar 
voren (iets naar links neerleggen), trek de bal nu met de 
onderkant linkervoet terug en vervolgens in een beweging 
met links buitenkant naar voren (iets naar rechts neerleggen) 
etc.  

Telschema: 1-2 

De armen iets gebogen voor balans. Indien de bal goed onder 
controle mag het tempo omhoog.  

Oefening: 3x 30 seconden 
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TTEECCHHNNIIEEKKVVOORRMMEENN  
In onderstaande techniekvormen kun je de skills met de 
spelers oefenen. De ene vorm is meer geschikt voor een 
bepaalde skill dan een andere vorm.  Vorm 1 is de basis 
waarin alle skills kunnen worden aangeleerd..  De filmpjes zijn 
beschikbaar gesteld door Tjerja’s 
Voetbaltraining, waarvoor hartelijke dank.  

 

11.. SSkkiillllss  mmeett  ttwweeeettaalllleenn  

      

IInnhhoouudd//mmeetthhooddiieekk::  

Alle skills kunnen in deze vorm worden aangeleerd. Op deze 
manier heb je als trainer een goed overzicht en spelers 
kunnen ook van elkaar leren c.q. afkijken.  

OOrrggaanniissaattiiee:  

Plaats enkele pionnen met steeds 5 meter tussenruimte op 
de midden-, zij- of achterlijn van een veld. 
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Je kunt ook zelf een lijn uitzetten. Laat de spelers tweetallen 
maken. Iedere speler heeft een bal.  

De spelers voeren de skill uit op het signaal van de trainer 
tegelijkertijd tussen de twee pionnen zonder over de lijn te 
komen. 

AAaannwwiijjzziinnggeenn  ttrraaiinneerr: 

Geef aanwijzingen voor een goede technische uitvoering. 

Let er wel op dat de spelers beide benen trainen. Varieer 
verder in het tempo. Zorg er voor dat de spelers vertrouwen 
krijgen door complimenten uit te delen. 

Onderstaand een voorbeeld oefening. 
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22.. SSkkiillllss  iinn  ssllaalloomm  

      

IInnhhoouudd//mmeetthhooddiieekk::  

In deze vorm kun je een aantal aangeleerde skills oefenen in 
een slalom. Spelers links en rechts laten dribbelen.  

OOrrggaanniissaattiiee:  

Twee ruitvormen maken. Afhankelijk van het aantal spelers 
eventueel meer organisaties uitzetten. Twee rijen spelers bij 
buitenste pionnen, elke speler een bal. De spelers binnen 
gelijktijdig. 

Spelers vanuit iedere groep dribbelen naar de overkant, doen 
bij de pion de skill en houden rechts aan (zie looplijnen). Niet 
te snel achter elkaar 
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AAaannwwiijjzziinnggeenn  ttrraaiinneerr: 

Train de technische vaardigheden. Voer in de dribbel naar de 
overkant bij iedere pion een skill uit: 

Kappen binnen- en buitenkant voet, afrolbeweging, tippen 
van de bal, schijnbewegingen. TRAINER GEEFT AAN! 

Zorg eerst voor een juiste technische uitvoering, dan pas 
tempo omhoog. Lukt het? Loopt het? Leeft het? Dan hoog 
tempo!!! 

Skill ruim voor de pion inzetten. Onderstaand een voorbeeld 
oefening.  
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33.. SSkkiillllss  iinn  eeeenn  rruuiitt  

      

IInnhhoouudd//mmeetthhooddiieekk::  

In deze vorm laat je vier spelers tegelijk hun skill doen tot 
ruim voor de hoge pion in het midden en passen dan de bal 
terug naar de volgende speler. Etc.   

OOrrggaanniissaattiiee:  

Vier pionnen in een ruitvorm op ca. 10 meter van de 
middelste pion. Twee spelers met 1 bal achter de pion. 
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AAaannwwiijjzziinnggeenn  ttrraaiinneerr: 

De gele nummers 1,2,3,4 starten tegelijk. Probeer door 
technisch aanwijzingen hun vaardigheid te verbeteren. Met 
links en rechts laten dribbelen. Daag de spelers uit om met 
een hoger tempo uit te voeren. Passing naar mede spelers 
moet goed zijn. Onderstaand een voorbeeld oefening 
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44.. LLeerreenn  ddrriibbbbeelleenn  mmeett  lliinnkkss  eenn  rreecchhttss  

  

  

IInnhhoouudd//mmeetthhooddiieekk::  

Leren dribbelen met binnenkant en buitenkant zowel met 
links als met rechts. 

OOrrggaanniissaattiiee::  

Plaats drie rode pionnen en drie gele pionnen met een 
afstand van 8 meter afhankelijk van het niveau. ( zie 
afbeelding) Spelers rood en geel voeren de skill uit op het 
signaal van de trainer tegelijkertijd. Alle spelers hebben een 
bal.  
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OOeeffeenniinngg  

SStartpositie: 

Rood dribbelt rechtsom met het rechterbeen. Dus de eerste 
pion met rechts binnenkant, de tweede pion met buitenkant 
rechts en de derde pion met rechts binnenkant. ( = 2x rechts 
binnenkant en 1x rechts buitenkant)) 

Geel dribbelt rechtsom met het linkerbeen. Dus de eerste 
pion met links buitenkant, de tweede pion met binnenkant 
links en de derde pion met links buitenkant. ( = 2x links 
buitenkant en 1x links binnenkant) 

Nu staat Geel op de plek van Rood en andersom. Geel 
dribbelt nu met het rechterbeen en Rood dus met het 
linkerbeen. etc. 

Vanuit de startpositie kun je ook Rood linksom laten lopen en 
met het linkerbeen laten beginnen (= 2x links binnenkant en 
1x links buitenkant) en Geel linksom laten lopen met het 
rechterbeen laten beginnen ( =2x rechts buitenkant en 1x 
links binnenkant) 

AAaannwwiijjzziinnggeenn  ttrraaiinneerr  

• Rood en Geel starten gelijktijdig op teken van de 
trainer  

• Spelers maken mooie bogen om de pion  
• Bij de pion maken spelers zich iets kleiner 
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Bekijk dit filmpje, in het bijzonder de nummers 1 en 3, om 
spelers goed te leren dribbelen. 

 

  

55.. SSkkiillllss  eenn  wweeddssttrriijjddeelleemmeenntt  

      

IInnhhoouudd//mmeetthhooddiieekk::  

In deze vorm kunnen meerdere skills worden geoefend en tot 
slot een wedstrijdelement inbouwen. 
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OOrrggaanniissaattiiee:  

Drie minidoeltjes of drie 4x4 doeltjes zonder keeper op de 
achter/middenlijn. We werken in drie teams (rood, blauw en 
geel). Zorg voor voldoende ballen. Elke eerste speler van de 
groep start met dribbelen, maakt heen een skill en terug een 
skill. Vervolgens zigzag dribbelen tussen de pionnen en vanaf 
de laatste pion afwerken op het goaltje. (afstand laatste pion 
naar goaltje ca, 10-15mtr.) Zodra er is afgewerkt start de 
volgende speler van iedere groep. 

AAaannwwiijjzziinnggeenn  ttrraaiinneerr: 

Verschillende skills uitvoeringen: Kappen binnen- en 
buitenkant R/L bij pion 1 en 2, dribbel R/L tussen de gele 
pionnen en afwerken ook met R/L. Tweeherigheid moet 
getraind worden! Laatste vijf minuten wedstrijdvorm. Welk 
team heeft het eerst 10x gescoord? Of maak er een mikvorm 
van. Onderstaand een voorbeeld oefening 
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66..   SSkkiillllss  vveerrbbeetteerreenn  mmeett  lliinnkkss  eenn  rreecchhttss  

      

IInnhhoouudd//mmeetthhooddiieekk::  

Het verbeteren van de skills in een eenvoudige vorm. 

OOrrggaanniissaattiiee:  

Verdeel de spelers (rood en geel) in twee rijen en start bij de 
eerste blauwe pion. 

Er zijn steeds twee spelers aan het werk. Dribbel naar de 
middelste pion, dan schuin achterwaarts en vervolgens 
voorwaarts (kap buitenkant voet, dan binnenkant en besluit 
weer met buitenkant voet). Spelers rechterrij voeren alles 
met rechts uit, spelers linkerrij oefenen met hun linkerbeen..  

AAaannwwiijjzziinnggeenn  ttrraaiinneerr: 

Zorg voor voldoende ballen. Houd de bal dicht bij je, ook na 
de kapbeweging. Iedere pas de bal raken. Wissel steeds van 
rij. Spelers moeten oefenen met beide benen. 
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Combineer het kappen ook eens met passeerbewegingen en 
tussentikken of tippen van de bal met de voetzool 

Onderstaand een voorbeeld oefening 
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77.. SSkkiillllss  eenn  ppaassssiinngg  

      

IInnhhoouudd//mmeetthhooddiieekk::  

Goede skill gevolgd door goede passing. 

OOrrggaanniissaattiiee:  

De spelers verdelen in twee groepen (rood en geel) en ze 
tegenover elkaar neerzetten tussen de rode pionnen. Alleen 
de eerste speler van elke rij heeft een bal, in totaal dus twee 
ballen. De eerste gele en rode speler dribbelt rechtsaf richting 
de gele pion en maakt een skill voor de gele pion. Na de skill k 
geeft de speler een pass naar de volgende speler ( no. 2) van 
de andere groep etc.  

AAaannwwiijjzziinnggeenn  ttrraaiinneerr: 

Laat de spelers snel dribbelen en let bij de kap op de juiste 
technische uitvoering. Rechts afkappen is links passen en 
andersom. Als elke speler 5x is geweest laat je ze naar het 
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linker hoedje dribbelen (binnenkant links kappen, rechts 
pass).  Let ook op een goede de passing en balaanname 

Onderstaand een voorbeeld oefening 
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88.. SSkkiillll,,  ppaassssiinngg  eenn  11::11,,  ssccoorreenn  

      

IInnhhoouudd//mmeetthhooddiieekk::  

Passing skill gevolgd door een 1:1 situatie.  

OOrrggaanniissaattiiee:  

Twee rijen spelers opstellen aan beide kanten van de eerste 
pion. Eerste speler van iedere rij dribbelt naar het midden en 
oefent een passeer skill voor de gele pion. Daarna past deze 
speler de bal laag en strak naar de rode speler in de hoek. 

Speler die passt wordt verdediger, de rode speler aanvaller en 
probeert de verdediger uit te spelen om te scoren op het 4x4 
doeltje. 

AAaannwwiijjzziinnggeenn  ttrraaiinneerr: 

Houd het tempo hoog. Snel door wisselen. Scoren na een 
geslaagde passeeractie = extra punt! 
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Scoren = 1 punt. Bal afpakken en om pion dribbelen van rode 
speler = 1 punt. Let ook op het verdedigen; druk zetten op de 
bal en ruimtes klein houden.  

Onderstaand een voorbeeld oefening 

GGeeggeevveennss::  
Samensteller: Robert Harperink 
Drukwerk: De Drukwerk Specialist
Vormgeving: Robert Harperink 



49

GEZOCHT!GEZOCHT!
JEUGDLEIDERS, JEUGDTRAINERSJEUGDLEIDERS, JEUGDTRAINERS

COMMISSIELEDEN JEUGDACTIVITEITEN, BARMEDEWERKERSCOMMISSIELEDEN JEUGDACTIVITEITEN, BARMEDEWERKERS

Ook de kleinste werkzaamheden zijn voor ons van grote waarde!Ook de kleinste werkzaamheden zijn voor ons van grote waarde!

Vele vrijwilligers maken de club!Vele vrijwilligers maken de club!

Interesse?Interesse?
Meld je dan aan via vrijwilligers@kosc.nlMeld je dan aan via vrijwilligers@kosc.nl

Zonder vrijwilligers geen club!Zonder vrijwilligers geen club!
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Leden KOSC Business Club

ABO Apparatenbouw Ootmarsum bv
Artica B.V.

Bakkerij & Brasserie Rien Schulten
Timmers Food Creations B.V.

Brons Constructeurs
Chamlon

Contict B.V.
Elle & Lui, schoenen & accessoires

Haarhuis Generatoren
Heisterkamp Autobedrijf

TopWerk+
Het Spingendal B.V.

Kabra Ootmarsum B.V.
Kato Kantoorinrichting

Heisterkamp Transportation Solutions
Hofmans Advocaten

Intersport Megastore Hengelo
Keupink Makelaardij en Financieel Advies

Nijhuis Financiële Dienstverlening
Sport&Sign

Stadscafé In den Guldene Crone
Teamsport.com

Busscher Serrebouw B.V.
VWZ Notarissen
SCS Logistics B.V.
Tuk Tuk Twente
OX Heavy B.V.

ABO Apparatenbouw Ootmarsum B.V.
Kemperink Hoveniers

Artica B.V.
Kabra ootmarsum B.V.

Bakkerij & Brasserie Rien Schulten
Kato Kantoorinrichting

Bizzsite Automatisering Ootmarsum
Keupink Makelaardij en Financieel Advies

Bouwbedrijf Meijer Oude Lashof
Lammerink Installatiegroep B.V.

Bravo Beveilinging
Nepocon Ingenieurs & Advies

Brons Constructeurs
OX Heavy B.V.

Busscher Serrebouw B.V.
Pro-Merchandise 

Chamlon
SCS Logistics B.V.

Contict B.V.
Sport&Sign
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Elle & Lui, schoenen & accessoires
Stadscafé In den Guldene Crone

Grand Café de Wal
Teamsport.com

Haarhuis Generatoren
Timmers Food Creations B.V.

Heisterkamp Autobedrijf
TopWerk+

Heisterkamp Transportation Solutions
Tuk Tuk Twente

Het Spingendal B.V.
VWZ Notarissen

Intersport Megastore Hengelo
Wennink Klein Metaal
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Overige informatie 
 
Op de site van KOSC staat alle relevante informatie met betrekking tot 
de vereniging. KOSC streeft er naar de site actueel te houden en haar 
leden ten allen tijden van de juiste informatie te voorzien. Op de 
website www.kosc.nl zijn onder andere trainingstijden, wedstrijden, 
verslagen van wedstrijden en algemene informatie van de vereniging te 
vinden.  
 
Aansprakelijkheid 
KOSC aanvaardt geen aansprakelijkheid voor verloren gegane zaken. 
Neem geen waardevolle spullen mee naar het sportpark. Laat deze 
zoveel mogelijk thuis of geef ze in bewaring bij trainer of leider, maar 
laat ze zeker niet achter in de kleedkamers. Zorg dat de meegebrachte 
fietsen goed afgesloten in de rekken geplaatst worden. 
 
Contactgegevens                        
Accommodatie: 
Sportcomplex ‘n Tooslag 
Alleeweg 21 
7631CG Ootmarsum 
Telefoon : 0541-291848 
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