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De leeftijdsgroep van de C junioren (12 tot 14 jarigen) laat 

hele grote verschillen zien.

In deze leeftijdscategorie kan de groeispurt plaatsvinden. 

Ook geestelijk kunnen de verschillen groot zijn.

De geldingsdrang en de behoefte zich te meten met anderen 

neemt steeds meer toe.

Het begin van de puberteit kondigt zich aan, ze zetten zich 

soms af tegen alles wat het gezag vertegenwoordigt, zoals 

ouders, school en dus ook de trainer-coach.

Voetballend gezien kan er voorzichtig eisen aan de C-junio-

ren gesteld worden wat betreft de taakverdeling binnen het 

team. Verdedigen, vrijlopen en samenspelen zijn accenten 

die op dit moment nader belicht kunnen worden.

De trainer moet heel duidelijk zijn in wat hij wil aangeven. Hij 

zal zonder daar diep op in te gaan, duidelijk aan moeten ge-

ven wat er goed gaat en wat er fout gaat. Als enkele spelers 

daar moeite mee hebben en zich gaan afzetten, is het van 

groot belang dat de trainer niet direct het ‘con!ict’ hoog laat 

oplopen tijdens de training, maar zich wat van zijn diploma-

tieke kant laat zien. Begrip hebben voor de reacties, maar 

het een beetje relativeren. Iemand op de training keihard 

aanpakken mag dan voor de trainer bevredigend zijn, voor 

de speler lost het niets op, want hij wordt niet gekend.

Het klinkt vaak heel tegenstrijdig, maar juist de wat recalci-

trante spelers meer belonen bij een goede actie in het veld 

kan veel meer effect geven dan de meeste trainer-coaches 

denken.

De C-junior weet inmiddels heel goed waar het om gaat tij-

dens de wedstrijd. Dit betekent dat hier ook het moment is 

aangebroken op de training wedstrijdgericht te gaan werken. 

Het coachen van elkaar moet nadrukkelijk opgepakt worden. 

Zo vaak als mogelijk moeten de spelers nu met wedstrijdsi-

tuaties geconfronteerd worden.

Pro�el van een C-junioren trainer-coach.

Een goede C-junioren trainer-coach weet op de eerste plaats 

op de juiste manier om te gaan met de verschillen binnen de 

groep. Hij is zich ervan bewust dat de spelers sterk op zoek 

zijn naar hun eigen identiteit en dat die fase nogal wat pro-

blemen met zich kan meebrengen. Zo’n trainer-coach toont 

interesse voor al die veranderingen en laat dat ook in per-

soonlijke gesprekken merken. Van een goede trainer-coach 

kun je eisen dat hij vooral duidelijk is naar de spelers toe en 

hen houdt aan de afgesproken regels (huishoudregels).

Dat laatste kan alleen als de trainer-coach zelf op dit gebied 

een voorbeeldfunctie vervult. Ook bij het samenstellen van 

de oefenstof en het kiezen van de juiste methodiek houdt hij 

rekening met de grote onderlinge verschillen.

Hij beschikt over voldoende kennis over het 1-4-3-3 con-

cept, zodat hij de C-junioren spelers de belangrijkste uit-

gangspunten kan bijbrengen. Daarbij houdt hij rekening met 

de fysieke beperkingen van veel C-junioren bij de uitvoering 

van het concept. De trainer-coach is in staat om voor zijn 

spelers opdrachten te formuleren, die al een beroep doen op 

de eigen verantwoordelijkheid.

Hij beschikt over kennis op het gebied van teambuilding en 

kan tijdens trainingen zelf het goede voorbeeld geven.

Tips voor de C-junioren trainer-coach.

coach en jeugdleider liggen. Daarom zijn duidelijkheid en 

belang. C-junioren hebben belang bij basisafspraken 

waarvan ook de trainers in de volgende leeftijdsgroepen 

zullen pro"teren:

− douchen na a!oop van training of wedstrijd.

− op tijd bij de training en/of wedstrijd.

− tijdig afmelden.

− goede en juist gedragen sportkleding (shirt in de broek, 

kouzen omhoog, scheenbeschermers)

− ook bij een blessure aanwezig zijn bij wedstrijd

− samen verantwoordelijk zijn voor het materiaal.

− Wanneer een speler zich niet aan de afspraken houdt, di-

rect de speler hierop aanspreken!

-

vensfase zorgt voor nogal wat problemen. Daarom is het 

verstandig om als trainer-coach op zoek te gaan naar een 

geschikte leider, die deze problemen herkent en ook mee-

denkt over oplossingen. Een trainer-coach die deze pro-

bleemgevallen alleen moet oplossen, zal merken dat hij op 

termijn onbewust tekort schiet op het veld. Toch zal ook de 

trainer-coach een C-junior regelmatig apart moeten ne-

men en met hem over zijn problemen te praten.  C-junioren 

willen voor vol aangezien worden en een persoonlijk ge-

sprek kan daarbij een positieve rol spelen.

de speci"eke problemen van de C-junioren.

-

denken. Dat kan door vragenderwijs te coachen in plaats 

van voortdurend de oplossingen te dicteren.

TECHNISCH WERKPLAN VOOR C-JUNIOREN

De kenmerken van C-junioren



C-JUNIOREN

beperkte belastbaarheid van zijn spelers. Luister en kijk 

naar de spelers en neem ook de minder erg ogende bles-

sures serieus. Soms ontkom je bij spelers van deze leeftijd 

niet aan een langere rustperiode. Volg adviezen van me-

dici op en vergeet in zulke gevallen het direct wedstrijdre-

sultaat. Besteed op een verantwoorde manier aandacht 

aan buik- en rugspieren en spierlengte.

-

dat ze beter leren omgaan met verlies en tevens leren strijd 

te leveren om te winnen. (organiseer na verlies toetjes b.v. 

een extra conditionele vaardigheid, opruimen materiaal).

van anderen te kijken. Breng de spelers zelfkritiek bij en 

leer hen dat iedereen fouten maakt.

Speci�ek probleem bij C-junioren.

-

ren dan volwassenen verwachten en wensen. Door de 

grote verschillen binnen het team heb je als trainer-coach 

te maken met sterk introverte spelers, alsmede jeugdspe-

lers die zich, op zoek naar hun identiteit, nadrukkelijk wil-

len manifesteren.  Elke vorm van kritiek wordt snel als ne-

gatief ervaren. Je hebt als trainer-coach zowel te maken 

met het verwende spelertje, van wie de ouders bij de wed-

iets mankeert, de knokker uit de volksbuurt, de allochtoon 

met zijn eigen achtergrond en de knul uit de villawijk. Daar-

om zullen begeleiders van de C-jeugd vooral ook over pe-

dagogische kwaliteiten moeten beschikken.

dat een C-junior plotseling veel minder gaat presteren.

-

regevoelig. De trainer-coach zou eigenlijk inzicht in deze 

problematiek moeten hebben. Als dat niet het geval is, 

moet hij in elk geval de (pijn) klachten van zijn spelers nooit 

onderschatten.

-

tegroei en daarmee gepaard gaande stilstand of achteruit-

gang van de motoriek.

tussen de groep die al vervolgonderwijs volgt en de basis-

schoolleerlingen. De oorzaak is de sterk veranderde bele-

vingswereld bij de oudste groep.  De trainer-coach moet 

ervoor zorgen dat ook de jongsten zich veilig kunnen voe-

len binnen de groep.


















