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Bij deze oefening staat het geven van een voorzet in combinatie met het positiekiezen voor het
doel centraal. Hierdoor worden er tegelijkertijd ook korte sprints uitgevoerd die de conditie
kan verbeteren van de spelers. Deze oefening is geschikt als spelvorm voor C-junioren, B-
junioren en A-junioren. Met deze spelvorm wordt ook het geven van de voorzet door de
buitenspelers of vleugelverdedigers verbeterd. De trainer kan hierbij de volgende
aandachtspunten geven: draai je lichaam en je standbeen in richting de penaltystip, geef de
voorzet tussen de achterlijn en de zestien meter lijn, raak de bal aan de voorkant of aan de
zijkant, geef de bal laag bij de eerste paal of hoog bij de tweede paal. 1 aanvaller kiest positie
bij de eerste paal, waardoor de tweede aanvaller positie kiest bij de tweede paal. De
insprintende aanvallers werken direct af, schakelen om en pakken eventueel een tweede kans
om af te werken.

Organisatie
'- Oefening vanaf links en rechts uitvoeren.
- Doelverdediger verdedigt binnen de gehele zestien meter.
Wedstrijdvorm:
- aanvallende partij scoort? 1 punt
- verdedigende partij scoort? 2 punten ivm ondertal

Coaching
'- De aanvaller (geel) geeft de voorzet.
- De aanvallers (geel) kiezen positie voor het doel en werken af.
- De verdedigers blauw veroveren de bal en scoren in het andere doel.

Overige
'- De speler van de voorzet draait gezicht en lichaam in naar het doel.
- Positiekiezen voor het doel door naar de eerste en de tweede paal te bewegen.
- Bewaar het overzicht voor het doel bij het afwerken en kijk naar de positie van de keeper en
de verdediger.
- Speler van de voorzet maakt de keuze tussen vroege voorzet of indribbelen.
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