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LEERPLANNEN 

U 15   -   U17 

  

Wedstrijdvorm 11><11 :  liefst 4 - 3 - 3  (driehoek met punt naar voor) 
Lange pasafstand wordt geïntroduceerd : + 20m. 
Zonevoetbal en zoneverdediging op stilstaande fasen 
Fysiek : lenigheid – snelheid – coördinatie - kracht 
 
   
U15  nadruk leggen op het aanleren van de basics en tactics in 11-11. 
U17  nadruk leggen op het verhogen van de uitvoeringssnelheid op de gekende oefenstof 
 van U15.  
 Meer weerstand, snellere en betere uitvoering. 
 
 
 

Rode draad doorheen het seizoen (BS en TT die doorheen de maandthema’s steeds 
aan bod moeten komen) : 
 

- Algemeen balgevoel via veel balcontacten 
- Inspelen op juiste voet 
- Positioneel ingedraaid staan 
- Balcontrole- & aanname/meenemen + afschermen 
- Vrijlopen 
- Traptechniek:  Passing & afwerking (kaatsen / korte passing / half lange passing / 1-2 ...)  
- Individuele acties: Duel 1-1 (body dribbel,schijn-en passeer bewegingen zoals body dribbel,  
 kap-en draai (Cruyff),V-beweging, enkele-& dubbele schaar, overstap, Iniesta, Aka, Zidane) 
- Het wel of niet nut van een individuele actie 
- Opbouwen van achteruit 
- Inworp 
- efficiënte bezetting : 1ste, 2de paal en 11m (ook in B-) 
- Stilstaande fasen 
- Koppen 
- Onderlinge coaching 
 
 
Voor U17 : wordt dit aangevuld met :  
 

- B bezit (B+):  
- diagonale in & out passing naar zwakke zone 
- voorzet trappen die bruikbaar is vóór doel 
- strikte dekking ontvluchten: snel bewegen 
- de verste spelers lopen zich vrij net vóór balrecuperatie 
- in blok spelers : enkelen infiltreren 

- B verlies (B-) : 
- collectieve pressing bij kans op balrecuperatie 
- efficiënte bezetting : 1ste, 2de paal en 11m 
- kortere dekking in waarheidszone (split-vision) 
- geen systematische off-side door stap te zetten 
- een hoge compacte T-vorm  
- T-vorm: tegenaanval afremmen 
- niet T-vorm : zo snel mogelijk terug 
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Fysiek (mee integreren in de trainingen) : 
 
- Loopcoördinatie verbeteren 
- Algemene coördinatie(oog-hand-voet en lichaam) 
- Reactie- en startsnelheid in spelvorm 
- Explosiviteit 
- Kracht met zoveel mogelijk eigen lichaamsgewicht werken 
- Lenigheid via blessure preventie oefeningen(stabilisatie, rompstabilisatie, dynamische stretching) 
- Kracht : afhankelijk van de morfologie van de speler  snelkracht 
- Lenigheid : onderhouden i.f.v. blessures 
- Uithouding : extensieve en intensieve duurtraining 
- Snelheid : explosief vermogen en maximale snelheid in spelvorm (recuperatie!)  looptechniek 
 verbeteren 
- Coördinatie : snelheid van uitvoering 
 
 

Mentaal :  
 
- Groei blijft : mindere bewgingscontrole 
- Minder zelfvertrouwen 
- Op zoek naar eigen IK 
- Afzetten tegen normale waarden 
 Op dit alles met nodige empathie mee omgaan als trainer!! 
- Spelers moeten meer en meer positieve inzet tonen en daarvoor bepaalde gezonde opofferingen 
 voor  willen doen (club- en groepsengagement) , dit laatste vooral voor U17.  

 
 
 
 

 
Zie maandplanning op volgende pagina 
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AUGUSTUS 
 

Herhaling + opbouwen balgevoel door herhaling BS en TT vorig seizoen. 
Verduidelijken van buitenspel (voor U15) . 
Herhalen basis begrippen zonevoetbal gereflecteerd  in een 4-3-3 opstelling 
 
Basics: 
- B+  korte-en half lange (ook langere passing voor U17) passing met balcontrole 
- B+  vrij en ingedraaid staan 
- B-  korte dekking, interceptie of afweren korte-& halflange pass 
 
Teamtactics: 
- B+  infiltratie met bal: leiden en dribbelen  doelkans creëren met individuele actie 
- B-  corner en indirecte/directe vrije trap 
- B-  niet laten uitschakelen door een individuele actie / het duel nooit verliezen 

 
 

 

SEPTEMBER 
 

Posities en looplijnen in de 11><11 wedstrijdvorm  
 
Basics: 
- B+  lange passing(wreef) met balcontrole(laag, half-& hoge passing) en doelpogingen 
- B-  korte dekking op lange pass of  speelhoeken afsluiten(strikte dekking in waarheidszone) 
 
 
Teamtactics: 
- B+  positioneel de juiste onderlinge afstanden bij vormen van driehoeken. 
- B+  corner en indirecte/directe vrije trap 
- B-  centrale verdediger dichtst bij de bal bepaald de off-sidelijn 
- B-  schuiven van verdediging in zone en een mee schuivende doelman 
- Omschakeling  “open” ruimte groot maken (B+) en knijpen ruimte klein maken (B-) 

 

 

OKTOBER 
 

Posities en looplijnen in de 11><11 wedstrijdvorm  
 
Basics: 
- B+  vrijlopen om zelf aanspeelbaar te zijn of vrijlopen door diep in de vrije ruimte te lopen 
- B+  Balcontrole “doordraaien” 
- B-  onderlinge dekking / rugdekking(eventueel overnemen van positie na omschakeling).  
  Bij U17 nog iets meer aandacht aan dit laatste! 
 
Teamtactics: 
- B+  bij balrecuperatie: 1ste actie diep gericht 
- B-  een eindpass in de diepte beletten centrum afsluiten 
- Omschakeling B-  B+ aansluiten/schuiven/kantelen van het blok 
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NOVEMBER 
 

Posities en looplijnen in de 11><11 wedstrijdvorm  
 
Basics: 
- B+  doelpogingen op hoge voorzet(flankaanvallen) 
- B+  controle op hoge bal 
- B-  strikte dekking in waarheidszone of afweren lange(hoge) passing 
 
Teamtactics: 
- B+  zo snel mogelijk de bal nauwkeurig doorspelen 
- B-  bal recupereren door interceptie 
- B-  speelruimte verkleinen: 35x35m 
- Omschakeling  “open” ruimte groot maken (B+) en “knijpen/sluiten” ruimte klein maken (B-) 

 

 

DECEMBER 
 

Posities en looplijnen in de 11><11 wedstrijdvorm  
 
Basics: 
- B+  gerichte lange passing(wreef) met balcontrole”doordraaien” en verleggen (laag, half-&  
  hoge passing) met doelpogingen 
- B-  korte dekking op lange pass of  speelhoeken afsluiten(strikte dekking in waarheidszone) 
 
Teamtactics: 
- B+  zo snel mogelijk de bal nauwkeurig doorspelen 
- B+  een zo hoog mogelijke balsnelheid ontwikkelen door juiste snelheid van de bal – snelheid  
  van uitvoering 
- B-  bal recupereren door interceptie 
- Omschakeling  B+ verleggen spel andere kant  B- kantelen van het team(blok) 

 

 

JANUARI 
 

Posities en looplijnen in de 11><11 wedstrijdvorm  
 
Basics: 
- B+  vrijlopen, dubbel pass(1-2) en aanbieden 3de man 
- B+  doelpogingen vanaf 20m 
- B-  speelhoeken afsluiten(strikte dekking in waarheidszone) 
 
Teamtactics: 
- B+  driehoekspel met juiste onderlinge afstanden 
- B-  evenredige onderlinge afstanden 
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FEBRUARI 

 

Posities en looplijnen in de 11><11 wedstrijdvorm  
 
Basics: 
- B+  doelpogingen op hoge voorzet(flankaanvallen) 
- B-  strikte dekking in waarheidszone of afweren lange(hoge) passing 
 
Teamtactics: 
- B+  zo snel mogelijk de bal nauwkeurig doorspelen 
- B-  bal recupereren door interceptie 

 

  

MAART 
 

Posities en looplijnen in de 11><11 wedstrijdvorm  
 
Basics: 
- B+  Infiltratie met bal en doelkans creëren door individuele actie of combinatie 
- B-  druk zetten,duel of remmend wijken 
 
Teamtactics: 
- B+  Geen “dom”balverlies waardoor de tegenpartij een doelkans krijgt 
- B-  negatieve en/of possitieve  pressing op de baldrager 
- B-  druk in blok (samen in team;Niet alleen gaan jagen) 

 

 

APRIL 
 

Posities en looplijnen in de 11><11 wedstrijdvorm  
 
Basics: 
- B +  steunen + vrijlopen 
- B+  subtiele eindpass in de diepte trappen 
- B -   afdekken van de tegenstrever met en zonder bal 
 
Teamtactics: 
- B+  snelle balcirculaties / diep blijven spelen 
- B-  een eindpass in de diepte beletten:centrum afsluiten  
- B-   dekking, posities, negatieve pressing 

 

 

MEI 
 

Posities en looplijnen in de 11><11 wedstrijdvorm  
 
Basics: 
- Herhalingen 
 
Teamtactics: 
- Herhalingen 

 


