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Per situatie:
- 4 Pionnen
- 1 Bal per speler/tweetal

Oefen de basisbewegingen van het dribbelen

Makkelijker:
- Beweging langzamer.

Moeilijker:
- Wedstrijdvorm.
- Beweging sneller uitvoeren.

- Raak de bal zacht.
- Buig door de knieën.
- Houd bovenlichaam recht.

Speel buiten of op 1/3 zaal. Maak een vierkant 
van 10m bij 10m. Elke speler (of tweetal) heeft 
een bal. Verdeel over het vak.

Niveau 1 = traplopen: tik met onderkant voet 
bovenkant bal aan. L + R om de beurt (30 sec).
Niveau 2 = tussentik: tik de bal van de ene naar 
de andere voet en weer terug (30 sec). 
Niveau 3 = afrol stop: rol de bal onder de voet van 
R naar L en stop met het andere been (30 sec).

M E T H O D I E K :  V O E T B A L  ( D R I B B E L E N V O R M E N )

O E F E N V O R M  1 :  S N E L  V O E T E N W E R K
G A A N  EN  LO P E N D R A A I E N K E R E N S C H I E T E N M I K K E N




