
Train de Trainer 



Programma

1. Even voorstellen!

2. Theorie

3. Praktijk

Vragen tussendoor? Stel ze meteen!



Doelstelling

Tijdens de Train de Trainer ontvang je tips en trucs die jou helpen 
om je training makkelijker en beter te geven.

Waar loop je tegen aan?
Opdracht: Ga in groepjes van 3 bij elkaar zitten. Vertel aan elkaar of je 
al training geeft en aan welk team. Schrijf samen de dingen op waar je 
als trainer of aankomend trainer tegenaan loopt en graag mogelijke 
oplossingen voor leert kennen.



Inhoud theorie

• De trainer

• De training

• Opbouw van de training

• Een goede oefening

• Evalueren

• Praktische tips



De trainer

• Geef het goede voorbeeld

• Draag sportieve kleding

• Wees goed voorbereid

• Zorg dat je op tijd aanwezig bent



De training

Een goede training bestaat uit 3 criteria:

• Lekker (intensiteit)

• Leuk (goede sfeer)

• Leerzaam (ontwikkeling)



Waaruit bestaan goede trainingen

• Afstemming op doelgroep

• Werken vanuit beginsituatie en doelstelling

• Voorbereidingsformulier

• Activiteit bevordert leren

• Herhaling

• Positieve feedback

• Oefenstof: Laat je inspireren!



De opbouw van de training

• Warming up

• Kern I

• Kern II

• Slot



De Warming Up

Doel:

• Voorbereiden op fysieke inspanning

• Wennen aan de bal en de omgeving

• Creëren van een goede focus 



Kern I en II
• Kern I

Dit gedeelte richt zich specifiek op het verbeteren van de 
vaardigheden, waarbij de trainer het accent legt op techniek. Bereid als 
trainer deze aanwijzingen voor.

• Kern II

De aangeleerde vaardigheden worden verder beoefend. Het accent ligt 
hierbij meer op herkenbare wedstrijdsituaties. Probeer hierin de 
accenten van kern I te verwerken, het accent zal echter liggen op 
tactische aanwijzingen.



Slot van de training

De training wordt afgesloten met een lekkere eindpartij. Hierin kunnen 
de spelers zich lekker uitleven en de behandelde stof kan door de opzet 
van de partijvorm door de trainer teruggehaald worden. Ook hierin 
worden dus de accenten van de training verwerkt. De trainer kan 
hierop coachen en bijsturen om de spelers de momenten te laten 
herkennen. Geef duidelijke complimenten wanneer je de oefening 
terugziet in de eindpartij. Zorg vooral dat het een leuke afsluiting is van 
de training en de spelers met een fijn gevoel weer naar huis gaan.



Een goede oefening
Is een middel om een bepaalde trainingsdoelstelling te behalen.

• Lekker: alle spelers actief 

• Leuk: verschillende elementen / niet saai

• Leerzaam: uitdaging

Aanpassingen in uitdaging volgens TRAD- principe:

Tempo: sneller of langzamer 

Richting: meerdere doeltjes 

Afstand: vergroten of verkleinen

Druk: aantal verdedigers vergroten 



Oefening uitleggen

• Praatje: Geef aanwijzingen over zaken als door wisselen en wijs op 
accenten

• Plaatje: Laat de oefening zien en geef nogmaals duidelijk de accenten aan

• Daadje: Laat de spelers de oefening doen en corrigeer op de aangegeven 
accenten

Tip: Mocht een oefening om wat voor reden dan 

ook niet lopen, grijp dan in!



Evalueren

Zijn de doelstellingen behaald?

Was de training leuk, lekker en leerzaam?

Denk na over eventuele aanpassingen die je kunt maken om in 
het vervolg een nog betere training neer te zetten.



Praktische tips I

• Zorg dat je materiaal bij aanvang klaar staat

• Ontvang de spelers

• Bekijk even hoe de groep ervoor staat en wat er speelt

• Laat de spelers bij de speluitleg zo staan dat ze jou goed 
kunnen horen en ze niet worden afgeleid. (hou rekening met 
zon, wind, andere teams)

• Hou je speluitleg kort en laat het vooral zien.

• Bedenk wat je met de ballen wilt tijdens je uitleg. 



Praktische tips II

• Zorg voor veel balcontacten, hoe meer er wordt geoefend, hoe 
meer er wordt geleerd. Zet een oefening bijvoorbeeld 2 keer uit 
als dat kan. 

• De warming up kan juist ook heel goed met een bal worden 
gedaan

• Vertaal oefeningen naar een wedstrijdsituatie zodat de spelers 
snappen waarom ze het doen.  Dus geen droge oefeningen, 
maar vertel waar ze het voor doen. 



Afsluiting

In hoeverre heb je nu antwoorden op je hulpvraag en waar zou je 
nog meer informatie / hulp bij willen hebben? 


