
1 training MP 

Legenda mbt trainingen 
 

spelers aanvaller  verdediger  

Bal   Pion/hoedje  

Looprichting Zonder bal  Met bal  

 balrichting  Goal/ poortje  

Speelveld 20/30 
meter 

  

 

Materiaal: - 8 hoedjes 
- 4 ballen 
- 4 hesjes 

- veld van 20 bij 30 meter 
- 4 poortjes 

Oefening1 
7,5 min 

- afkappen binnenkant voet en dan de 
bal in de goal trappen, eerst 
iedereen 5 maal proberen 

- vragen wat er goed gaat en wat kan 
er beter  

- wedstrijd maken welk team scoort er 
de meeste goals in 30 sec  
 
2 maal uitvoeren 
 
 

 
 

Oefening2 
10 min 

-1 verdediger en 3 a 4 aanvallers, spel 
schipper mag ik oversteken, de 
verdediger probeert een bal af te 
pakken van de spelers A, als de 
verdediger het duel wint wordt hij 
aanvaller (de aanvaller die verloren 
heeft wordt verdediger), 

A geeft de bal over aan B en het spel 
het spel herhaald zich (2x oversteken 
van B en dan 2x A,enz) 

 

 
 

Oefening3 
15 min 

- 2 tegen 2 voetbal cq 3 tegen 3, 
 
- na bijvoorbeeld 5 minuten wisselen 

tegenstander 
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Oefening 
15 min 

- 4 tegen 4 voetbal op twee goals 
 
Gaat dit te moeilijk dan kun je ook de 
twee goals tegen elkaar zetten 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 


