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F-pupillen – Week 1 t/m 6 – Cyclus 1 
Instructieblad 

ORGANISATIE		 PLANNING	
Waar	een	mini-pupil	moet	leren	om	de	bal	te	beheersen,	is	het	goed	om	
de	F-pupil	te	helpen	de	handelingen	richting	het	doel	van	de	
tegenstander	uit	te	voeren.	Bij	F-pupillen	is	het	voornamelijk	belangrijk	
dat	ze	leren	doelgericht	te	handelen	met	de	bal.	Om	steeds	beter	
doelgericht	te	leren	handelen	met	de	bal	zijn	er	in	dit	schema	3	
doelstellingen	verwerkt.	
	
Doelstellingen	Aanvallen	
1.	verbeteren	van	het	uitspelen	van	de	1:1	
2.	verbeteren	van	het	scoren	
3.	verbeteren	van	het	positiespel	in	de	opbouw	
	
Indeling	training	(60	minuten)	
1.	Warming-up	oefenvorm	10	-	15	minuten	
2.	Oefenvorm	15	-	20	minuten	
3.	Partijspel	15	-	20	minuten	
4.	Nabespreking	met	de	spelers	5	minuten	
	

Als	trainer	van	de	F-pupillen	is	het	belangrijk	om	met	een	planning	te	
werken.	Zo	draag	je	er	zorg	voor	dat	kinderen	zich	optimaal	en	
gestructureerd	kunnen	ontwikkelen.	Bij	F-pupillen	is	het	praktisch	om	met	
een	planning	van	6	weken	te	werken.	Gedurende	een	seizoen	kunnen	er	4	
a	5	cycli	van	6	weken	worden	uitgevoerd.	
	
Week	1	-	Cyclus	1:	maandag	15-8	&	woensdag	17-8	
Week	2	-	Cyclus	1:	maandag	22-8	&	woensdag	24-8	
Week	3	-	Cyclus	1:	maandag	29-8	&	woensdag	31-8	
Week	4	-	Cyclus	1:	maandag	05-9	&	woensdag	07-9	
Week	5	-	Cyclus	1:	maandag	12-9	&	woensdag	14-9	
Week	6	-	Cyclus	1:	maandag	19-9	&	woensdag	21-9	
	
De	training	bestaan	uit	4	onderdelen,	die	de	trainers	zelf	kunnen	indelen.	
Door	bepaalde	voetbalvormen	veel	te	herhalen	in	korte	tijd	en	wekelijks	te	
werken	aan	de	hand	van	1	doelstelling.	Kunnen	we	de	kinderen	sneller	en	
beter	helpen	in	het	proces	“om	nog	beter	te	gaan	voetballen”.	

LEEFTIJDSPECIFIEKE	KENMERKEN	 TIEN	GOUDEN	TRAININGSTIPS	
F-pupillen	zijn	kinderen	in	de	leeftijd	van	zes	tot	negen	jaar.	deze	groep	
heeft	een	aantal	algemeen	geldende	leeftijd	typische	kenmerken.	Dit	
wil	zeggen	dat	ze	opgaan	voor	het	merendeel	van	de	doelgroep.	
	
• De	kinderen	hebben	een	grote	speldrang.	Ze	doen	de	dingen	om	het	
plezier	van	het	doen.		anders	gezegd:	voor	hen	zijn	bewegen	en	
spelen	hetzelfde.	Spelen	is	het	doel.	(de	doelstelling	van	de	trainer	is	
anders.	Voor	hem	is	spelen	een	middel	om	tot	ontwikkeling	te	
komen.)	

• De	kinderen	hebben	een	drang	tot	nabootsen.	Elke	nieuwe	
beweging/voetbalhandeling	ontstaat	uit	een	(goed)	voorbeeld	van	de	
trainer	of	wat	ze	van	hun	idolen	hebben	gezien.	

• De	kinderen	hebben	een	groot	uithoudingsvermogen.	ze	kunnen	veel	
in	een	relatief	kort	tijdsbestek.	Geef	veel	beurten,	zodat	ze	al	
herhalend	leren.	Rustmomenten	moeten	wel	tijdig	worden	ingelast.	

• De	kinderen	zijn	snel	afgeleid.	Het	voorbeeld	van	de	luchtballon	is	
exemplarisch.	De	bal	is	dan	voor	even	helemaal	niet	interessant	meer.	
Het	enige	dat	de	trainer	kan	doen,	is	erbij	gaan	liggen	en	meegenieten	
met	de	kinderen.	

• De	kinderen	kunnen	zich	maar	een	korte	tijd	richten	op	eenzelfde	
(uitdagende)	activiteit.	Hun	zogenaamde	spanningsboog	bedraagt	
maximaal	vijftien	tot	twintig	minuten.	

• De	kinderen	zijn	gericht	op	zichzelf.	De	jongste	F-pupillen	zijn	hun	
kleutertijd	nog	niet	helemaal	ontgroeid	en	hebben	in	zich	om	alles	op	
zichzelf	te	betrekken.	Dit	egocentrisme	("ik	en	de	bal",	en	"ik	en	de	
wereld"	etc)	is	een	natuurlijk	ontwikkelingsproces	en	gaat	vanzelf	
over.	(Dit	is	overigens	niet	te	verwarren	met	egoïsme	dat	in	een	later	
stadium	de	kop	op	kan	steken).	

• De	kinderen	hebben	nog	weinig	gevoel	om	dingen	samen	te	doen.	Op	
het	eerste	gezicht	lijken	ze	wel	samen	te	werken,	maar	de	schijn	
bedriegt.	Wanneer	-	over	een	langere	periode	–	hun	spelgedrag	
nauwkeuriger	wordt	bekeken,	dan	wordt	duidelijk	dat	ze	naast	elkaar	
tegelijkertijd,	onafhankelijk	van	elkaar,	dezelfde	dingen	doen.	

• De	kinderen	zijn	nog	niet	in	staat	om	aanwijzingen,	gericht	'op	hun	
lijf',	om	te	zetten	in	daden.	Tips,	zoals	'standbeen	naast	de	bal',	
'opendraaien	na	een	balaanname'	snijden	(nog)	geen	hout.	Beter	is	
het	om	als	coach	een	voorbeeld	te	geven	en	mogelijk	in	woorden	een	
toelichting	te	geven.	Dus	bijvoorbeeld	laten	zien	hoe	je	de	bal	kunt	
passen	met	de	binnenkant	van	de	voet	en	vertellen	waar	het	
standbeen	te	plaatsen	en	hoe	de	bal	te	raken.	

• Wanneer	een	bal	in	het	spel	is,	leidt	dit	tot	een	gevecht	om	het	
kleinood.	En	een	maal	in	balbezit,	blijkt	het	toch	heel	lastig	om	die	bij	
je	te	houden.	Het	motto	is:	"Ik	en	de	bal".	De	eerstgenoemde	
kenmerken	komen	hierin	tot	uiting.	

	

1.	…	willen	spelen.	Het	is	niet	hun	doel	zichzelf	te	ontwikkelen	tot	
voetballer,	hun	doel	is	te	spelen.	Maak	overal	een	spelletje	van,	ook	het	
opruimen	van	de	spullen:.	
	
2.	…	hebben	weinig	geduld.	Ze	willen	bewegen,	niet	luisteren.	Geef	korte,	
precieze	instructies.	Bombardeer	ze	niet	met	informatie;	
	
3.	…	zijn	snel	afgeleid.	Ze	kunnen	zich	maar	korte	tijd	richten	op	eenzelfde	
activiteit.	Een	spanningsboog	van	tien	minuten	is	al	lang.	Drijft	er	plots	een	
luchtballon	over,	dan	is	de	bal	even	niet	interessant	meer.	Ga	erbij	liggen	
en	geniet	mee	met	de	kinderen;	
	
4.	…	zijn	gericht	op	zichzelf.	Een	jonge	F-pupil	is	zijn	kleutertijd	nog	niet	
helemaal	ontgroeid	en	kan	alles	op	zichzelf	betrekken.	Ik	en	de	wereld.	
Verwar	dit	egocentrisme	niet	met	egoïsme	dat	later	de	kop	kan	opsteken.	
Het	is	een	natuurlijk	ontwikkelingsproces	en	gaat	vanzelf	over;	
	
5.	…	willen	de	bal	hebben.	Het	motto	is:	ik	en	de	bal.	Wedstrijdjes	draaien	
twee	keer	twintig	minuten	om	dat	ene	ding.	Eenmaal	in	balbezit,	blijkt	het	
voor	sommigen	toch	nog	heel	lastig	om	de	bal	bij	zich	te	houden.	Voor	
anderen	is	de	bal	al	meer	een	middel	om	doelpunten	te	maken	of	om	
kansen	te	creëren;	
	
6.	…	werken	niet	samen.	Soms	lijken	ze	dat	even	te	doen,	maar	schijn	
bedriegt.	Als	je	goed	kijkt,	zie	je	dat	ze	tegelijkertijd	dezelfde	dingen	doen	
–	onafhankelijk	van	elkaar.	Bij	sommige	tweedejaars	F-pupillen	zie	je	de	
eerste	tekenen	van	bewust	samenspel;	
	
7.	…	zetten	veel	aanwijzingen	niet	om	in	daden.	Met	name	aanwijzingen	
gericht	op	hun	lijf	hebben	geen	zin.	‘Standbeen	naast	de	bal,	opendraaien	
na	de	balaanname.’	Doe	alles	voor.	Ze	zijn	visueel	ingesteld	en	leren	een	
nieuw	beweging	het	snelst	door	nabootsing	van	idolen	of	hun	trainer.	Laat	
ze	zien	hoe	je	de	bal	kunt	passen	met	de	binnenkant	van	de	voet,	vertel	
waar	je	het	standbeen	kunt	plaatsen	en	hoe	je	de	bal	kunt	raken;	
	
8.	…	leren	door	te	herhalen.	Ze	willen	steeds	iets	nieuw	proberen.	Ze	
hebben	succes	én	uitdaging	nodig,	het	moet	kunnen	lukken	én	soms	
mislukken;	
	
9.	…	krijgen	graag	aandacht.	Laat	ze	hun	vaardigheden	voordoen	en	
gebruik	ze	als	(positief)	voorbeeld	bij	een	uitleg.	Help	elke	speler	in	zijn	
eigen	temp;	
	
10.	…	varen	wel	bij	routine	en	structuur.	Voer	geleidelijk	veranderingen	
door	in	de	training.	Bouw	een	structuur	waarin	continuïteit	centraal	staat,	
maar	ruimte	is	voor	veranderingen.	F-pupillen	wennen	pas	na	enkele	
weken	aan	een	nieuwe	vorm.	
	

 
	
	
 


