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Jeugdopleiding v.v. Benschop
2020-2021
1 Uitgangspunten

De doelstelling van het opleidingsplan is een kwalitatief goede opleiding verzorgen. Wij willen dat iedere speler zich maximaal kan ontwikkelen een ieder op zijn eigen niveau, zowel prestatief als recreatief. Dit gaat prima samen met veel trainingsplezier. 

Als uitgangspunt hebben we Zeister-visie . Deze is ontwikkeld door de K.N.V.B en gaat van de volgende punten uit:

1.
Optimale voetbalbeleving
De spelers moeten het idee hebben dat er tijdens de training gevoetbald wordt, geen rijen waarin spelers doelloos de bal staan over te spelen. De speler leert voerballen (passen, drijven, dribbelen etc.) in oefenvormen als positiespel en verschillende partijvormen . 4 tegen 4, positiespel 4:1,5:2 etc. Door te werken met verschillende partijvormen  en oefeningen waarbij een scoringsmogelijkheid is, zal de beleving van een speler groter zijn en daardoor sneller leren.

2.
Veel herhalen 

     Doen, doen en nog eens doen, trainen is herhalen. Door herhalen kan je iets verbeteren.

3.
Het juist coachen· 

De spelers moeten worden begeleid door trainers of leiders die begrijpen hoe de spelers het spel beleven. Pas dan kan een leider/trainer aanwijzingen geven waar een speler wat aan heeft. 
De training voor een 9-jarige pupil  zal er vanzelfsprekend anders uitzien dan voor een 17-jarige junior. Uitgangspunt is steeds de leeftijdskenmerken van de trainingsgroep. Bij al deze jeugdtrainingen is het aanleren en/of verbeteren van de techniek een zeer belangrijke doelstelling.
De trainingen zullen volgens richtlijnen gegeven moeten worden. Te denken valt hierbij aan:
· Een voorbereiding van de trainer

· Geef de spelers het gevoel dat ze elke keer iets geleerd hebben

· Bij elke training moet veel met de bal gedaan worden

· In elke training moet een bepaalde opbouw in zitten

· Elke training eindigt met een partijspel 

Jeugdelftallen zijn door de KNVB onderverdeeld in leeftijdscategorieën: Onder 8, onder 9, onder 10 enz…
Leeftijdsspecifieke eigenschappen



Leeftijd




Doel



Inhoud
	Onder 6 tot 8
6 – 8 jarigen
6 tegen 6

Veld 42,5 mtr x 30 mtr

Bal: maat 4 290 gram

	Start fase, leren beheersen van de bal 
	T i c

Vaardigheidsvormen

· - richting

· - snelheid

· - nauwkeurigheid

	· Snel afgeleid

· Kan zich niet lang concentreren

· Te speels om zo te voetballen als ouderen dat wel van hem/haar verwachten

· Hij/zij is individueel gericht: geen gevoel om dingen samen te doen

· Het beperkt zich veelal tot: aannemen, dribbelen, drijven, een trap naar voren en een schot op doel




Leeftijd




Doel



Inhoud
	Onder 9 en 10
8 – 10 jarigen
6 tegen 6

Veld 42,5 mtr x 30 mtr
Bal: maat 4 290 gram

	Basisspel rijpheid
	T I c

Spelinzicht en technische vaardigheid ontwikkelen door middel van vereenvoudigde voetbalsituaties

	· Al veel meer bereid deel uit te maken van het team

· De ideale leeftijd om de basisvaardigheden onder de knie te krijgen

· Samenspel in de vorm van de eerste echte combinaties

· Het dekken en vrijlopen, gaan ze beter begrijpen




Leeftijd




Doel



Inhoud
	Onder 11 en Onder 12
10 – 12 jarigen
8 tegen 8

Veld 64 mtr x 42,5 mtr
Bal: maat 5 320 gram

	Basisspel rijpheid
	T I c

Spelinzicht en technische vaardigheid ontwikkelen door middel van vereenvoudigde voetbalsituaties

	· Meer geneigd zich te meten met anderen.

· Kan het aan in teamverband een doel na te streven 

· Het gaat nu vooral om het ontwikkelen van het inzicht in het spel


Leeftijd




Doel



Inhoud
	Onder 13 en 14 
12 – 14 jarigen
11 tegen 11

Heel veld

Bal: maat 5 370 gram
	Wedstrijd rijpheid
	T I C

Teamtaken, taken per linie en posities ontwikkelen door kleine en grote wedstrijdvormen

	· Omgaan met de grootte van het speelveld, de spelregels, de opstelling
· Geldingsdrang en de drang zich te vergelijken met anderen neemt toe

In deze leeftijd kan zich een groeispurt voordoen

De speler is voornamelijk bezig met wat zich bij de pupillen begon te ontwikkelen: vrijlopen en samenspelen

De taken die aan een bepaalde positie kleven, worden zichtbaar en worden geleidelijk opgepikt


Leeftijd




Doel



Inhoud

	Onder 15 en 16
14 – 16 jarigen
11 tegen 11

Heel veld

Bal: maat 5 450 gram
	Wedstrijd rijpheid
	T I C

Teamtaken, taken per linie en posities ontwikkelen door kleine en grote wedstrijdvormen

	· Groei in de lengte zet door, minder controle over de ledematen

· Pubertijd met alle kenmerken lusteloosheid, onredelijk en humeurigheid

· Winnen is belangrijker dan ooit, wil zich graag bewijzen

· Hij waagt zich aan acties die voor het team weinig rendement hebben

· Het tempo is hoger, er wordt korter gedekt

· Zijn individuele mogelijkheden moeten meer rendement voor het team opleveren




Leeftijd




Doel



Inhoud
	Onder 17,18 en 19
16 – 18 jarigen
11 tegen 11

Heel veld

Bal: maat 5 450 gram
	Competitie rijpheid
	T I C

Wedstrijdcoaching

· - rendement

· wedstrijd rijpheid

· - mentale aspecten

	- 
Zowel lichamelijk en geestelijk op weg naar evenwicht

-
Fysieke groei in de breedte en een zakelijke benadering van de gebeurtenissen

-
In deze leeftijdsfase wordt meestal de keus gemaakt voor prestatieve- of gezelligheidssport

-
Er wordt ook door de spelers onderling gelet op het spel van elkaar


Inhoud training jeugdvoetballers

Leeftijd 8-9 jaar






Wedstrijd: Spelen met 6-tallen op een kwart veld. 
De speelduur van een wedstrijd is 2x20 minuten. 
De doelen zijn aangepast 5mtr x 2mtr
Gewicht van de bal maat 4 is maximaal 320 gram

Doel van de training: Baas worden over de bal

· De trainingsonderdelen moeten kort duren 5-15 min i.v.m. een gebrek aan concentratie.

· Technische oefeningen moeten afgewisseld worden met korte pauzes om dingen voor te doen of om uit te leggen.

· Dribbelen: eenvoudige vormen, spelvormen en afwerken van korte afstand op klein doel.

· Trappen: oefenen vanuit stand, trappen vanuit een laag tempo, over een kleine afstand en in spelvorm.

· Aannemen: rustig aannemen met de binnenkant van de voet of met de zool.

· Veel beurten zonder lange wachttijden

· Partijspel: kleine teams, klein veld de spelregels toepassen. 

· Je mag koppen maar geen specifieke koptraining

· Conditie training is niet van toepassing 
Leeftijd 10 jaar

Wedstrijd: Spelen met 6-tallen op een kwart veld. 
De speelduur van een wedstrijd is 2x25 minuten. 
De doelen zijn aangepast 

Gewicht van de bal maat 4 is maximaal 320 gram

Doel van de training: het verder ontwikkelen van de technische vaardigheden, start maken met het ontwikkelen van inzicht.

- De trainingsonderdelen moeten ook kort blijven, maar iets langer dan bij de Onder 8
- Uitbreiden basistechnieken

- Passen, trappen 
- Dribbelen, drijven

- Je mag koppen maar geen specifieke koptraining

- Jongleren met de voeten 
- Aannemen, spel 
- Positiespel in lerende vorm aanleren, met minimale weerstand in een rustig tempo met minimale weerstand. 
- Veel partijspellen
- Conditie training is niet van toepassing 
Leeftijd 11-12 jaar

Wedstrijd: Spelen met een 8-tal op een half veld. 
De speelduur van een wedstrijd is 2x30 minuten. 
Gewicht van de bal maat 5 is maximaal 370 gram

Doel van de training: Gerichte techniektraining van alle voetbalvaardigheden, en het verder ontwikkelen van inzicht.

· Uitbreiden basistechnieken

· Passen, trappen met beide benen

· Dribbelen, drijven en aanleren van schijnbewegingen en passeertechnieken

· Koppen, jongleren met alle delen van het lichaam 
· Aannemen, spelen 
· Positiespel in lerende vorm de weerstand kan hierbij licht opgevoerd worden. 
· Combinatieoefeningen in eenvoudige vorm

· Organisatie van een linie en van het elftal

· Oefenen vormen van dekken; mandekking of positiedekking

Leeftijd 13-14 jaar
Wedstrijd: De speelduur van een wedstrijd is 2x35 minuten. 
Gewicht van de bal maat 5 is maximaal 370 gram

Doel van de training: Begin maken met het ontwikkelen van de wedstrijdrijpheid waarbij het positiespel centraal staat

· Technische vaardigheden onderhouden en weerstand en tempo opvoeren 

· Steeds meer gaan oefenen op de passing vanuit de dribbel 

· Dribbelen, drijven, kappen onder weerstand, in hoogste tempo, met en zonder afwerking op doel, duel 1:1

· Koppen, vanuit de loop met en zonder opsprong
· Positiespel met verhoogde weerstand 
· Organisatie van de linies en van het elftal 
· Tactische grondbeginselen moeten automatismen worden, zoals voor verdedigers naar de buitenkant uitverdedigen, binnenkant dekken 

· Duidelijk maken van individuele taken binnen een 11-tal 

· Uithoudingsvermogen waarbij het accent ligt op omvang en niet op intensiteit . Bijvoorbeeld door spelpartijtjes met en zonder bal 

· Snelheidstraining over korte afstanden met relatief lange rust. De frequentie kan vrij hoog zijn.

Leeftijd 15-16 jaar
Wedstrijd: De speelduur van een wedstrijd is 2x40 minuten. 
Gewicht van de bal maat 5 is maximaal 450 gram

· Doel van de training: Ontwikkelen van de wedstrijdrijpheid, training is wedstrijd gericht waarbij het positiespel centraal staat

· Technische vaardigheden onderhouden, trainen van het zwakke been, oefenen onder weerstand in het hoogste tempo 

· Duel 1 tegen 1, passeerbewegingen perfectioneren, accent op omschakeling aanval/ verdediging en andersom 

· Trappen over de grond en door de lucht, passen vanuit een hoog dribbeltempo, voorzet, terugleggen 

· Accent leggen op direct spelen 
· Koppen voornamelijk op aangespeelde ballen 

· Positiespel 2:1, 3:1, 4: 2 uitgevoerd in de vrije- en afgebakende ruimte met kleine- en grote doelen met en zonder keepers. 
· Veel partijspellen met opdrachten, taakstelling van de linies en posities, elkaar coachen aanmoedigen

· Oefenen van spelhervattingen 

· Conditie duurtraining met en zonder bal, intervaltraining

· Snelheidstraining paslengte vergroten 
Leeftijd 17-19 jaar
Wedstrijd: De speelduur van een wedstrijd is 2x45 minuten. 
Gewicht van de bal maat 5 is maximaal 450 gram

Doel van de training: Uitvoering van de teamtaken, taken per linie en posities, spelsystemen oefenen alles wedstrijd gerelateerd 

· Technische vaardigheden onderhouden jongleren, voetvolley etc. te gebruiken in de rust bij technische of conditionele oefeningen. 

· Duel 1 tegen 1 in allerlei vormen waarbij het accent wordt gelegd op passeerbewegingen, schijnbewegingen, afschermen het maken van ruimte, 

· Trappen perfectioneren van de passing met het accent op direct spelen in combinatie met het terugleggen, eindpassing, pass over grote afstand, voorzetten, cross en diepte pass. 

· Accent leggen op direct spelen in hoog tempo 
· Koppen veel oefenen met veel weerstand, veel individueel, maar ook in groepen trainen 

· Positiespel 2:1, 3:1, 4: 2 uitgevoerd in de vrije- en afgebakende ruimte alleen nog als warming-up met doeltjes.
· Om tactische aspecten te beoefenen spelen in 5:3,  4:6, 8:5, etc.. in afgebakende ruimte 

· Veel partijspellen met opdrachten, taakstelling van de linies en posities, elkaar coachen van bepaalde tactische aspecten, ook kleine partijspelen gebruiken, deze spelen zijn duidelijk wedstrijdgericht ( elkaar coachen en sturen ) 

· Oefenen van spelhervattingen 

· Conditie duurtraining met en zonder bal, intervaltraining, krachttraining 

· Snelheidstraining, versnellingloop
Keepers

We streven ernaar dat de keepers 1 per week( een deel van de training) afzonderlijk van de groep traint, om met een keeperstrainer specifieke keeperstrainingen te krijgen. (technische vaardigheden) . 

Verder is het belangrijk om keepers zoveel mogelijk de reguliere trainingen te volgen. In een training zijn namelijk voldoende voorwaarden aanwezig om dit te oefenen. 

Een keeperstrainer bij v.v. Benschop heeft bij voorkeur zelf gekeept of speelt nog steeds als keeper. 
Het samenstellen van de jeugdteams vv Benschop
a.  Uitgangspunten het samenstellen.

· De spelers worden eerst op basis van hun leeftijd in een team ingedeeld door de technische commissie .
· Naar aanleiding van vorenstaande zal er een zo goed mogelijke verdeling gemaakt worden. (dus bijvoorbeeld 2 onder 12-teams) 
· Hierna zal worden gekeken naar het spelniveau van spelers om deze op het juiste niveau te laten voetballen. Het spelen van voetballen op je eigen spelniveau is leuker en leerzamer, dan wekelijks onder of boven je niveau te moeten spelen.
· In beginsel bij een teamindeling zal het zo kunnen zijn dat een team uit maximaal 16 (11-tallen) of 11 (8-tallen) of 9 (6tallen) spelers kan bestaan. Echter indien het ledenaantal geen olossing biedt kan hier vanaf worden geweken.
· Meisjes zullen t/m Onder 15 junioren gewoon bij jongens ingedeeld kunnen worden als er geen genoeg meisjes zijn of zij dit zelf willen.
We streven naar een limiet bij de Onder 8  en Onder 9 pupillen van maximaal 9 spelers per team. Dit kan inhouden wanneer de limiet is bereikt er geen nieuwe spelers meer worden aangenomen, als volwaardig spelende leden. Zij mogen na aanmelding wel direct deelnemen aan de trainingen van hun leeftijdscategorie maar kunnen dan niet deelnemen aan de wedstrijden. 
