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1 Inleiding 

 

Beste trainers, leiders, betrokkenen, 

Bij IJFC zijn wij heel dankbaar dat er wekelijks vele vrijwilligers op de velden staan om de jeugdteams 

trainen te geven en/of te coachen bij een wedstrijd. Wij realiseren ons ook dat dit, vooral voor de 

beginnende trainers, soms best een uitdaging is. Want hoe richt je een training in? Welke 

oefenvormen ga je geven? Wat zijn de leeftijdsspecifieke kenmerken van mijn team? Wat zijn de 

spelregels van een bepaalde leeftijdscategorie in de KNVB-wedstrijdvorm? Enzovoort.  

Om jullie hier wat meer handvatten in te geven hebben wij namens de TC Jeugd dit handboek 

‘Trainingsvormen voor de jeugd’ geschreven, voornamelijk gericht op de teams van de IJFFIES t/m de 

JO12. 

In dit handboek gaan we in op de volgende onderwerpen: 

• Opbouw van een training + tips 

• Tikspelen 

• Dribbelvormen 

• Techniekvormen 

• Pass/trap vormen 

• Afrondvormen 

• Positiespel 

• Partijvormen 

• Kenmerken per leeftijdscategorie 

• Wedstrijdvormen voor de JO8 t/m JO12 

• Overige inspiratie 

Dit handboek inclusief de bovenstaande onderwerpen zijn vooral ter inspiratie. Wij hopen dat dit jullie 

op weg helpt in het geven van de trainingen en/of het coachen van de wedstrijden bij IJFC. 

Veel succes! 

Namens de TC Jeugd  
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2 Opbouw training + tips 

 

De meeste jeugdteams bij IJFC trainen een uur. In dit uur kan de training eigenlijk in vier 

voetbalvormen worden opgedeeld. Het is leerzaam om verschillende soorten trainingsvormen voorbij 

te laten komen. Een training kan bijvoorbeeld als volgt worden opgebouwd: 

• Warming up/ tikspel (10 minuten) 

• Dribbelvorm of techniekvorm (15 minuten) 

• Schietvorm of positiespel (15 minuten) 

• Partijspel (20 minuten) 

Tussendoor heb je wat wisseltijd/ uitlegtijd nodig, de effectieve speeltijd is in de praktijk dus wat 

minder. 

2.1 Didactische kant trainen geven 

 
Met de didactiek bedoelen we ook wel het 
geven en organiseren van de training. Het is 
handig om een bepaalde structuur aan te 
houden in de wijze waarop je de 
voetbalvorm uitlegt. Een eenvoudige manier 
hiervoor is het: praatje-plaatje-daadje 
principe (PPD-principe)1. 
 
Stap 1: Praatje 
De eerste P van de PPD staat voor Praatje: 
je uitleg. Roep alle spelers bij elkaar en zorg 
ervoor dat iedereen voor je staat en dat je 
iedereen kunt zien. Leg in deze stap het 
spel uit. Wat gaan de spelers doen? Welk 
doel heeft het spel? Tot waar loopt het veld?  
Wat betekent een fluitsignaal? En wanneer heeft iemand gewonnen? Enzovoort. Houd deze stap zo 
kort mogelijk, kinderen snappen het eerder wanneer je iets voordoet. Dat doen we in stap 2. 
 
Stap 2: Plaatje 
De tweede P van de PPD staat voor Plaatje: het voorbeeld. In dit deel van de uitleg ga je als 
begeleider de activiteit kort voordoen. Als je tikkertje gaat spelen, leg je de regels nogmaals kort uit, 
maar nu met het voorbeeld dat je ook daadwerkelijk iemand aanraakt en ‘tik’ roept. Houd deze stap 
ook kort voor een optimaal effect. Aan het einde van deze stap vraag je de deelnemers of zij nog 
vragen hebben. Behandel deze kort en ga dan lekker aan de slag. 
 
Stap 3: Daadje 
De D van de PPD staat voor Daadje: het spel spelen. Nu alles duidelijk is voor iedereen gaan we 
beginnen met het spel/ de oefening. Houd het tempo erin en kijk waar knelpunten zitten. Is het spel te 
makkelijk? Pas het aan door bijvoorbeeld het veld kleiner te maken, een extra verdediger toe te 
voegen etc. Is het te moeilijk? Maak het spel makkelijker door het veld bijvoorbeeld kleiner te maken. 
Coach tijdens deze stap de spelers positief aan en wees enthousiast! Leg eventueel stil voor een 
tactische of technische aanwijzing. 
 

Tips bij een training: 

 Bij de jeugd staat plezier voorop! 

 Bedenk de training vooraf en zet deze aan het begin van de training uit.  
Zo voorkom je ‘wachttijden’ tussen de oefeningen door. 
 

 Let op de veiligheid/ omgeving op het veld.  
Schuif bijvoorbeeld even de (grote) goals naar de zijkant. 
 

 
1 Team Animation. https://animatiewerk.nl/blog/sport-en-spel-plaatje-praatje-daadje  

https://animatiewerk.nl/blog/sport-en-spel-plaatje-praatje-daadje


 
Handboek IJFC: ‘Trainingsvormen voor de jeugd’                                               5 

 

 Gebruik bij de uitleg van een oefening het ‘praatje-plaatje-daadje’ principe.  
 

 Zorg voor veel (individuele) balcontacten. 
 

 Spelers zijn vaak gemotiveerder als er een spelelement is verwerkt in een oefening. 
Voorbeelden van een spelelement toepassen in de training: 
 
1. Scoren (goal maken of pion omschieten) 
2. Van een directe tegenstander kunnen winnen 
3. Binnen tijdslimiet de oefening uitvoeren 
4. Een volgend level behalen 

 
 Laat de spelers niet te lang stil staan! 

Hoe groter de groep hoe moeilijker: zorg dat ze allemaal wat te doen hebben. 
Dit doe je door te zorgen voor ‘kleine rijen’ door een ‘dubbele oefening’ uit te zetten 
bijvoorbeeld: 
Heen = afronden. 
Terug = dribbel in een zigzag. 

 
 Voetbal wordt het beste geleerd in echte voetbalsituaties, zorg er dan ook voor dat er altijd 

een soort partijvorm wordt gespeeld.  
 

 Samen trainen = samen opruimen.  
Laat de spelers helpen met opruimen, tel de ballen goed na. Maak er eventueel een 
wedstrijdje van: welk team verzamelt de meeste punten (elke pion/bal/hesjes is een punt 
waard).  
 

2.2 Pedagogische kant trainen geven 

 
Naast de didactische kant is het als trainer ook goed om oog te hebben voor de pedagogische kant 
die bij voetballen komt kijken. Bij pedagogiek gaat het om opgroeien en opvoeden. Op dit gebied 
doelen wij vooral op de ontwikkeling van kinderen die zij binnen teamverband doormaken. Er is vooral 
veel aandacht voor de technische voetbalontwikkeling (en dus de didactiek) en mindere mate voor de 
sociaal emotionele ontwikkeling (en dus de pedagogiek). Maar ook dit komt veelal terug op het 
voetbalveld zoals: het omgaan met winst en verlies, omgaan met elkaar, omgaan met teleurstelling 
etc. De trainers/ leiders vervullen hier in een belangrijke voorbeeldfunctie en daarom is het goed om 
daar oog voor te hebben. 
 
Tips: 

 Zorg voor een fijne voetbal/ leeromgeving 

 

 Sluit aan bij de doelgroep/ belevingswereld van de kinderen  

(zie leeftijdsspecifieke kenmerken van de KNVB in hoofdstuk 10) 

 

 Maak afspraken hoe we met elkaar omgaan 

 

 Maak verwachtingen duidelijk (bijvoorbeeld tijdens de uitleg van voetbalvormen) 

 

 Zorg voor vertrouwen en succesbelevingen 

 

 Coach positief 

 

 Sportief spel 

 

 Stimuleer de spelers zelf ook met oplossingen te komen 
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3 Tikspelen 

 
Hieronder volgt een overzicht van enkele tikspelen die als warming-up gebruikt kunnen worden bij de 
jeugd. Bij voorkeur worden er voornamelijk tikspelen ingezet als warming-up bij de jongste jeugd (in 
ieder geval t/m JO10) en geen ‘droge’ loopoefeningen.  
 
De tikspelen kunnen worden uitgevoerd in een afgezet stuk veld. De grootte is afhankelijk van het 
aantal spelers, daar is gemakkelijk mee te variëren. 
 
Tips bij de tikspelen: 
 

- Zorg dat de tikkers goed herkenbaar zijn met bv. hesjes. 
- Kader het veld duidelijk af met pionnen. 
- Te makkelijk = veld kleiner maken en/of tikker erbij.  
- Te moeilijk = veld groter maken en/of tikker minder.  
- Zorg ervoor dat iedereen actief mee kan blijven doen. 

(Laat geen spelers ‘af’ zijn en stilstaan, ze moeten terug kunnen komen in het spel door 
bijvoorbeeld te worden bevrijd of door een opdracht te doen). 
 
 

Poortentikkertje 
 

 

Er zijn één of twee tikkers in het spel. Als een loper is getikt door de 
tikker, dan gaat diegene met het poortje open staan (benen uit elkaar). 
Deze speler kan worden bevrijd als er een andere loper onder het 
poortje doorkruipt. Daarna kan hij/zij weer deelnemen aan het spel.  
 
Let op: maak een afspraak dat je alleen aan de ‘voorkant’ van het 
poortje kunt bevrijden (elkaar aankijken), zodat botsingen waarbij 
spelers van twee kanten bevrijden worden voorkomen. 
 

Kat en muis 

 
 

Er zijn één of twee tikkers in het spel (katten). Alle lopers zijn muizen en 
hebben een hesje/ lintje in hun broekrand of nekrand (hun staart). Als de 
tikker (kat) erin slaagt om de staart te pakken dan is de loper (muis) af. 
Om terug te kunnen komen in het spel kan er bij de trainer een nieuwe 
staart worden gehaald (bijvoorbeeld na het uitvoeren van een opdracht 
zoals: rondje sprinten om het veld, 10x om en om linker/rechtervoet op 
de bal plaatsen, 3 keer hooghouden etc.).  
 
Welk kattenduo verzamelt de meeste hesjes in één minuut? 
Je kunt er ook voor kiezen dat de muizen die worden gepakt, de katten 
gaan helpen tot iedereen af is. 
 

Slingertikkertje 
 

 

Er zijn twee tikkers, die pakken elkaars hand vast. Zij proberen samen 
de lopers te tikken (goed samenwerken!). Als de loper getikt is, sluit 
diegene aan bij de tikkers door een hand vast te pakken. Er wordt een 
lange slinger gevormd tot alle spelers getikt zijn. 
 
Eventueel de slinger ‘halveren’ bij bijvoorbeeld 4 spelers zodat er weer 2 
slingers ontstaan. 
 

Gevangenistikkertje 
 

 

Er zijn één of twee tikkers (de politie) en de rest van de spelers zijn 
lopers (boeven). Er zijn twee vierkanten (gevangenissen) uitgezet in het 
speelveld. De tikkers (politie) proberen de lopers (boeven) te tikken. Als 
een loper (boef) getikt is, dan gaat hij naar de gevangenis. Deze spelers 
kunnen worden bevrijd door een high five te geven met een andere 
loper. Daarna kunnen ze weer vrij meedoen. 
 
Variant met bal: in de gevangenis liggen een aantal ballen klaar. Als een 
boef de gevangenis in moet, kan hij worden bevrijd door een een-tweetje 
aan te gaan met een andere loper (boef). 
 
 



 
Handboek IJFC: ‘Trainingsvormen voor de jeugd’                                               7 

 

Ziekenhuistikkertje 
 

 
 

Er zijn één tikker in het spel (de dokter). De rest van de spelers zijn de 
lopers (patiënten). De tikker (dokter) gaat op het startsignaal alle lopers 
proberen te tikken. Als een loper is getikt op zijn arm dan moet hij één 
hand op die arm leggen (op de wond), met de andere hand gaat hij ook 
iemand tikken. Als een loper is getikt op zijn been, dan moet hij één 
hand op die plek van zijn been leggen enz. Als alle lopers zijn getikt is 
het spel afgelopen en wordt er een nieuwe tikker gekozen. 
 

Huizentikkertje 
 

 

Er zijn één of twee tikkers in het spel, de rest van de spelers zijn lopers. 
De lopers proberen zoveel mogelijk punten te behalen door van huis 
naar huis te rennen, in een huis zijn ze veilig. De tikker probeert dit te 
voorkomen. Als een loper wordt getikt, moet hij/ zij terug naar huis waar 
hij vandaan kwam zonder punt. Welke loper is het eerst bij de tien 
punten? Het is ook mogelijk om het op tijd te doen.  
 
Variatie met bal: als het tikspel bekend is bij de spelers, kunnen de 
lopers ook met de bal aan de voet het spel doen. De tikkers proberen de 
bal af te pakken. Als dat lukt, dan moet de loper weer terug naar huis of 
variatie: de loper moet opnieuw beginnen en heeft dus 0 punten.  
 

Olifantentikkertje 
 
 

Er wordt gestart met één tikker (olifant). De tikker (olifant) houdt zich met 
één hand bij de neus vast en steekt de andere arm door dit gevormde 
kringetje zodat hij/zij lijkt op een olifant. Op die manier probeert de tikker 
de lopers te tikken. Wie getikt is verandert ook in een olifant en gaat de 
tikker dus helpen.  
 

WC-tikkertje 
 

 
 

Er zijn één of twee tikkers in het spel. Als een loper is getikt door de 
tikker, dan doet diegene net of hij/ zij op de toilet zit. Deze getikte loper 
kan bevrijd worden als een andere loper de WC doortrekt, dit doet 
diegene door de arm (hendel) naar beneden te doen. Daarna kan hij/zij 
weer deelnemen aan het spel. 
 
 
 

Nummertikkertje 
 

 

Alle spelers staan verspreid in het veld. De trainer geeft elke speler een 
eigen nummer die zij goed moeten onthouden. De trainer noemt een 
nummer, de speler die dit nummer heeft gekregen wordt de tikker. Na 
enige tijd noemt de trainer een ander nummer, nu is de speler met dit 
nummer de tikker. Er is dus telkens maar één tikker in het spel. Als een 
speler getikt is, dan gaat hij achter een lijn buiten het veld staan, de 
andere lopers kunnen diegene bevrijden met een high five.  
 
Variant met bal: de getikte lopers staan achter een lijn met bal. En 
kunnen worden bevrijd om een een-tweetje aan te gaan met een loper in 
het veld. 
 

De bal is vrij 
 

 

Er is één tikker in het spel. De rest van de spelers zijn lopers. Er zijn in 
totaal drie ballen in het spel. Als een loper de bal aan de voet heeft, dan 
is diegene vrij. De kunst is dus om de lopers in ‘nood’ een bal toe te 
spelen zodat ze vrij zijn. Degene die getikt wordt, is de nieuwe tikker 
(hesje in hand overgeven). De lopers mogen de bal maximaal 10 
seconde aan de voet hebben en moeten hem daarna doorspelen aan 
een andere loper, behalve als de tikker op binnen 2 meter is.  
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4 Dribbelvormen 

 
Hieronder volgt een overzicht van verschillende dribbelvormen die kunnen worden ingezet tijdens de 
training. 
 
Mogelijke coaching bij dribbelen:  
 

- Bal dichtbij je houden 
- Bij elke stap de bal raken 
- Omhoogkijken, zorg dat overzicht hebt  

(en dat voorkomt botsingen) 
- Gaat het goed → tempo opvoeren 

 

 
Oefening: Dribbelkoning 

 
Organisatie 
Veld 15 x 20 meter 
Afhankelijk van het aantal spelers 
 
Materiaal 
4 pionnen 
Elke speler 1 bal 
 
Alle spelers hebben de bal aan de voet in het 
vak. De opdracht is om door elkaar heen te 
dribbelen door het hele vak, niet in rondjes 
blijven lopen maar kriskras door elkaar! Daarna 
de spelers opdrachten geven tijdens het 
dribbelen bijvoorbeeld: 

 
- Commando stop: voet op de bal. Optie: de laatste die de voet of stil staat moet als ‘opdracht’ 

een rondje om het vak sprinten of bv. 5 keer opdrukken. 
- Commando kap: kappen, 180 graden van richting veranderen, variatie in binnenkant kap of 

buitenkant kap of achter het standbeen langs. 
- Commando schaar: schijnbeweging, rechts over de bal en links meenemen, of links over de 

bal en rechts meenemen, laag door de knieën, de tegenstander op het verkeerde been zetten.  
- Commando wissel: wissel van bal met een medespeler, dus je eigen bal laten liggen en een 

andere bal oppikken. Er moet gewisseld worden, degene die met de eigen bal achter blijft 
moet ook als ‘opdracht’ een rondje om het vak sprinten. 

- Commando pion 1: de spelers moeten zo snel mogelijk naar pion 1 dribbelen. Geef de vier 
pionnen van het vak een nummer zodat de spelers elke keer moeten nadenken of ze naar 
pion 1,2,3,4 moeten dribbelen. 

- Laat de spelers ook zelf een commando verzinnen bijvoorbeeld een ander trucje zoals een 
overstap, een schijntrap etc.  

- Variant: afpakkertje. Alle spelers hebben een bal. Twee spelers zijn de afpakkers (zonder bal) 
en proberen alle ballen uit te schieten. Hoe snel lukt dat hun? Eventueel tijd opnemen. 

 

Variant: puntenspel 
 
Zelfde organisatie als hierboven. Er staan twee 
balafpakkers in het midden (rode kleur). De overige 
spelers staan op een hoekpion, daar zijn ze veilig. Het 
doel van het spel is om zo snel mogelijk 10 punten te 
verzamelen. De spelers kunnen punten verdienen door 
van hoek naar hoek te dribbelen. Voor een korte zijde 
krijgen ze 1 punt, voor een lange zijde 2 punten en 
diagonaal oversteken levert 3 punten op. Op de hoek 
ben je veilig, in het vierkant mogen de verdedigers de 
bal uitschieten. Dan begin je weer op 0 punten. Wie lukt 
het om het eerst 10 punten te verzamelen? 
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Oefening: Techniekvorm met bal 
 
Organisatie 
Middencirkel 
Ronde organisatie met doorsnede van 20 meter,  
of vierkante organisatie kan ook. 
 
Materiaal 
8 pionnen 
Helft van de spelers een bal 
 
Opdracht 
De helft van de spelers staat buiten de cirkel verspreid met bal in 
de handen. De andere helft van de spelers staat zonder bal in de 
cirkel. De spelers in de cirkel zijn aan het werk, de spelers buiten de cirkel gooien de bal op. Hierbij 
gaat het om een stukje techniek en het verwerken van de bal. Spelers bij elke opdracht van functie 
laten wisselen. Opdrachten die kunnen worden gedaan: 
 

- Binnenkant voet terug spelen 
- Wreef terug spelen 
- Borstaanname en binnenkant voet terug spelen 
- Knie aanname en terug spelen 
- Bal kan ook op de grond en gewoon binnenkant voet terug spelen 
- I.p.v. aan de zijkant een bal, alle spelers in het midden een bal. Dribbelen, een speler aan de 

zijkant zoeken, een-tweetje maken en weer doorgaan. 
- Enzovoorts. 

 
Tips: 

- Vooractie maken 
- Na elke actie weg draaien en even aanzetten (sprint) 
- Vragen om de bal (coaching/ naam zeggen) 
- Aangeven welk been (links/rechts). Kan ook door te wijzen met hand! 
- Als de spelers ‘rondjes’ gaan lopen kun je een vierkant met pionnen in het midden toevoegen. 

Na elk balcontact moeten de spelers eerst het vierkant passeren, zo voorkom je het rondjes 
lopen. 

 
 

Oefening: Overlopertje 
 
Organisatie 
Vak 15 bij 30 meter 
 
Materiaal 
10 pionnen 
Alle spelers een bal 
2 hesjes voor de tikkers 
 
Opdracht 
Deze opdracht bestaat uit overlopertje maar dan met bal.  
Er staan twee tikkers/ balafpakkers in het midden. De overige 
spelers staan in het vrije vak en mogen vanaf daar gaan 
overlopen naar het vrije vak aan de overkant. Er wordt dus van 
de spelers gevraagd om de balafpakkers goed in de gaten te 
houden tijdens hun dribbel naar de overkant. De balafpakkers 
moeten de bal zien te veroveren en uit te schieten. Dan moeten 
de spelers weer opnieuw beginnen bij de startlijn. Als een 
spelers de overkant heeft bereikt mag diegene via de veilige 
weg aan de zijkant terugdribbelen (‘de sloot’) en vanaf de 
startlijn weer opnieuw beginnen. De speler die als eerste 5 keer 
de overkant heeft bereikt heeft gewonnen. Deze speler(s) 
mogen dan in het midden plaatsnemen of als het te lang duurt 
door wisselen. 
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Oefening: Stedenspel 
 
Organisatie 
Veld 20 x 20 meter 
Met daarin 5x5 meter om een stad te 
maken 
 
Materiaal 
16 pionnen 
Elke speler 1 bal 
2 hesjes voor de tikkers 
 
Opdracht 
Het stedenspel bestaat uit vier vakken 
van 5 bij 5 meter ‘de stad’ en daar 
tussen een ruimte van 10 meter ‘de 
weg naar de stad’. (Je kunt als trainer 
ook voor stadions kiezen als namen). 
Alle spelers kunnen in één vak beginnen maar om de groepen wat kleiner te maken kan er worden 
gekozen voor twee groepen zoals op de afbeelding. De oefening is bedoeld om het dribbelen/ kappen 
onder controle te krijgen en de spelers te laten nadenken/kiezen waar ze precies heen moeten. De 
spelers dribbelen met bal naar de stad die door de trainer wordt benoemd, voorbeelden: 
 

- Dribbel met de klok mee naar de volgende stad (voor rood Zwolle en voor blauw Arnhem).  
- Dribbel tegen de klok in twee steden verder (zelf laten nadenken).  
- Dribbel allebei naar Arnhem op de snelste manier.  
- Dribbel langs alle steden en kom zo snel mogelijk weer terug in je eigen stad (met de klok 

mee, tegen de klok in, vrije keuze = spelers moeten elkaar ontwijken).  Het team die als eerste 
in de eigen stad is wint.  

- Zet een/twee verdediger(s) op de ‘weg’ die de bal van de spelers mag wegtikken om het 
moeilijker te maken.  

 

 
Oefening: Krokodillenspel 
 

Organisatie 
Vierkant of middencirkel 20x20m 
Middenin een cirkel 
 
Materiaal 
15 pionnen  
Elke speler een bal  
 
Opdracht 
Bij deze vorm is er in het midden een cirkel (de 
vijver) waarin de ‘krokodil’ zich bevindt en de ballen 
van de spelers probeert weg te tikken. De spelers 
dribbelen vanuit hun eigen pion naar de cirkel en 
moeten daar om de pion in de ‘vijver’ dribbelen en 
weer terug naar hun eigen pion. Als dit gelukt is 
hebben ze een punt verdiend. Wie als eerste bij de 
3 is wint, daarna doorwisselen van ‘krokodil’.  
 
Variatie: leg losse pionnen in de vijver. De spelers 
met bal moeten proberen een pion uit de vijver te 

stelen. Lukt dat mogen ze deze naar hun huis brengen = 1 punt. Worden ze getikt, of de bal wordt 
weggeschoten dan moeten ze de pion inleveren en eerst terug naar hun eigen huis voordat ze een 
nieuwe poging mogen doen. 
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Oefening: Estafettevorm  
 
Organisatie 
Vierkant van 10 bij 10 meter 
Startpion op ± 15 meter afstand 
 
Materiaal 
14 pionnen 
9 ballen 
 
Opdracht 
Dit is estafettevorm waarbij er met meerdere ballen wordt 
gewerkt. Alle ballen liggen in het vierkant en die moeten door 
beide partijen worden opgehaald en teruggebracht naar hun 
eigen startpion. Dus wie er op het einde de meeste ballen 
heeft verzameld, dat team heeft gewonnen.  
 
Je kunt ook één bal minder dan het aantal spelers doen (zoals 
op de afbeelding). Dan betekent het dat de één team op het 
einde een bal minder heeft. Een andere variant is om alle 
ballen zo snel mogelijk naar het vierkant te brengen.  
 
 
 

 
 
 
Oefening: Ballenroof 1 
 
Organisatie 
3 vakken van 5 bij 5 meter 
 
Materiaal 
12 pionnen 
10 ballen 
12 hesjes 
 
Opdracht 
Er zijn twee teams, ieder team heeft zijn 
eigen thuisbasis. Van elk team zijn er twee 
dieven aangewezen. Deze staan buiten 
het vak opgesteld. Elke speler moet een 
bal uit het ballenvak zien te halen en naar 

het thuisvak te dribbelen. Echter zijn er kapers op de kust! Eén dief probeert een bal af te pakken en 
deze weer naar het ballen vak brengen. Van diegene waar de bal van afgepakt is moet eerst een 
rondje om het thuisvak lopen voordat hij weer een bal mag gaan ophalen. Ondertussen zijn er ook 
twee dieven de die ballen uit het thuisvak pikt en naar het eigen thuisvak dribbelt. Zodra het ballenvak 
leeg is wordt er afgefloten en gekeken welke groep de meeste ballen in het thuisvak heeft.  
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Oefening: Ballenroof 2 (sprint/ 
dribbeloefening) 

 
Organisatie 
Bij voorkeur in de middencirkel of in een vierkant. 
 
Materiaal 
7 ballen  
4 pionnen 
 
Opdracht 
In totaal zijn er 4 spelers aan het werk die allemaal op 
hun eigen ‘honk’ beginnen. De bedoeling van het spel 
is om zo snel mogelijk 3 ballen in het eigen honk te 
verzamelen. In totaal starten er 7 ballen in het midden. 
Bij het startsignaal mogen de spelers de ballen gaan 
verzamelen (1 per keer!) en die terugbrengen naar 
hun eigen honk. Nadat speler 1 is teruggekomen, is speler 2 aan de beurt. De tweede keer rennen zal 
er dus al een speler geen bal hebben (er liggen maar 7 ballen in het midden), en zal er vanaf de 
honken van andere spelers ‘gestolen’ moeten worden. Totdat er één speler/ één team erin slaagt 3 
ballen in het eigen honk te hebben: die wint!  
 
Meer dan 8 spelers? Het spel kan ook met meerdere spelers op een honk worden gespeeld. In dat 
geval begint nummer 1, dan nummer 2, dan nummer 3 en als iedereen is geweest weer nummer 1 
etc. Het spel gaat net zo lang door totdat 1 team (met alle spelers die om en om aan de beurt zijn) 
weer 3 ballen op het eigen honk heeft verzameld.  

 
 
Oefening: Ballenroof 3 (sprint/ dribbeloefening) 

 
Organisatie 
30 meter bij 15 meter  
 
Materiaal 
8 pionnen 
10 ballen 
 
Opdracht 
Er starten twee teams in hun eigen vak. De ballen liggen op de 
middenlijn en de bedoeling is dat de teams zoveel mogelijk ballen 
naar hun eigen vak dribbelen. Beide teams starten op de eigen 
achterlijn en bij het startsignaal zullen de teams om de bal moeten 
‘strijden’. Er mag alleen gedribbeld worden en voor elke bal in het 
eigen vak krijgt het team een punt. Als een bal buiten de lijnen rolt 
kan er geen punt meer met die bal worden verdiend. De spelers 
zullen dus zowel de ballen naar het eigen vak moeten dribbelen als 
proberen te voorkomen dat de tegenstander naar hun eigen vak 
dribbelt. Waarborg wel de veiligheid (zorg ervoor dat de teams 
bijvoorbeeld aanvallers en verdedigers aanwijzen zodat het op elkaar 
knallen voorkomen wordt).  
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Oefening: King/ Queen of the court 
 
Organisatie 
Per veld twee spelers 
Dus aantal spelers /2 = aantal veldjes 
Achter veldjes 5 meter ‘scoorvak’ 
 
Materiaal 
6 pionnen per veld  
1 bal per organisatie 
2 spelers organisatie 
 
Opdracht 
King/ Queen of the court is een één tegen één 
partijspel waarbij de spelers een punt kunnen 
scoren door over de lijn te dribbelen en de bal 
op de voet te zetten. Veld 1 is het hoofdveld 
waar de King/Queen staat en veld 5 is naar 
verhouding wat minder. Elke partij duurt 
gemiddeld 1 – 1,5 minuut waarbij er daarna via 
het move-up-move-down systeem wordt doorgedraaid. De winnaars schuiven één plekje richting veld 
1, de verliezers één plekje richting veld 5. Bij een gelijkspel kun je de spelers ‘steen-papier-schaar’ 
laten doen. Degene die bij de laatste ronde wint op het hoofdveld is de winnaar en dus ‘King of Queen 
of the court’. 
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5 Techniekvormen 

 
Oefening: Vakdribbel 
 
Organisatie 
Veld 5 x 15 meter per twee spelers 
 
Materiaal 
8 pionnen per vak per twee spelers 
Per twee spelers een bal 
 
Opdracht 
Bij deze oefening gaat het om het verbeteren van de 
dribbel. Tips: bij elke stap de bal raken, de bal kort bij je 
houden, knie buigen, de bal onder je houden, op kijken. Als 
het dribbelen goed gaat het tempo opvoeren waardoor de 
spelers gaan drijven. De vakken zijn gemaakt om de 
spelers per vak een nieuwe opdracht mee te geven 
(dribbelen, drijven, kappen, schijnbeweging). Hieronder een 
voorbeeld: 
 

1. Oefening 1 (linker voorbeeld): Dribbel door vak 1 en kap hem af bij de pion, dribbel terug en 
geef de bal aan de volgende speler. Verschillende kappen laten gebruiken: buiten/buiten, 
binnen/binnen, achter standbeen.  

2. Oefening 2 (midden voorbeeld): Dribbel door vak 1 (snelheid maken), maak in vak 2 een 
schijnbeweging (voorbeelden hieronder), dribbel door vak 3 en kap hem op het einde af, drijf 
terug naar het beginpunt en geef de bal aan de volgende speler.  

3. Oefening 3 (rechter voorbeeld): Zelfde als oefening 2 maar om het moeilijker te maken gaat 
een speler bij vak 3 druk zetten als de kapbeweging wordt gemaakt. Hierdoor wordt de speler 
gedwongen om dit onder hoog tempo te doen.  

 
Schijnbewegingen aandachtspunten: 

- Schaar: bv. linkerstandbeen naast de bal, rechts van binnen naar buiten om de bal heen, 
buitenkant links weer meenemen, laag zitten, door de knieën, lichaam zijwaarts meebewegen 
om de tegenstander op het verkeerde been te zetten.  

- Overstap: bv. linkerstandbeen naast de bal zetten, rechts over de bal heen stappen van buiten 
naar binnen, buitenkant rechts weer meenemen, overdreven zijwaartse stap inzetten, snelheid 
maken na beweging.  

- Schijntrap: snelheid maken in de dribbel, schietbeweging inzetten, been hoog naar achter 
zwaaien, armen meenemen, net of doen dat je uithaalt en vervolgens de bal met buitenkant 
voet een klein stukje naar buiten tikken.  

 
Vervolgoefening op hierboven: 1 tegen 1 
 
Organisatie 
Veld 5 x 15 meter per 5 á 6 spelers  
 
Materiaal 
8 pionnen per vak  
1 bal per vak 
 
Opdracht 
Vervolgoefening, bij de bovenstaande oefening is het dribbelen, drijven, kappen en de 
schijnbeweging geoefend. In deze oefening kunnen de aangeleerde elementen worden 
toegepast. De oefening bestaat weer uit drie vakken waarbij er één verdediger in vak 2 
plaatsneemt. De eerste speler bij vak 1 start met de bal en moet door middel van een 
schijnbeweging de overkant zien te bereiken, dus door het passeren van de 
tegenstander. Vak 1 is bedoeld om snelheid te maken, vak 2 op de schijnbeweging in te 
zetten en vak 3 op de bal weer onder controle aan de wachtende speler te geven. Die 
gaat vervolgens hetzelfde doen. Als de bal wordt afgepakt door de verdediger wordt de 
aanvaller de nieuwe verdediger in vak 2. De oude verdediger geeft de bal door aan de 
eerstvolgende in de rij. 
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Oefening: techniekvorm 

 
Organisatie 
15 meter lang 
 
Materiaal 
6 pionnen 
Alle spelers een bal 
 
Opdracht 
Dit is een techniekvorm om schijnbewegingen aan te leren. De 
spelers verdelen zich en starten aan beide zijden. De nummers 1 
van elke rij starten tegelijk, ze dribbelen naar het midden en maken 
bij de pion een schijnbeweging naar links of naar rechts (allebei 
naar links of naar rechts anders botsen ze tegen elkaar aan!) en 
dribbelen naar de overkant. Als de nummers 1 een schijnbeweging 
hebben gemaakt kunnen de nummers 2 weer tegelijk starten etc. 
De middelste vier pionnen zijn als het ware de tegenstander die ze 
moeten passeren. 
 
Voorbeelden schijnbewegingen: 

- Schaar 
- Schijnstap 
- Overstap 
- Zidane 
- V-beweging 
- Kap (binnenkant/buitenkant) 

 
Moeilijker maken: door een verdediger in het vierkant te zetten die tussen de 50-100% druk zet 
(afhankelijk van niveau). Als je deze oefening hebt gegeven is het leuk om deze in een 1 tegen 1 op 
kleine goaltjes toe te passen. 
 

 
Toepassen in circuitvorm: 
 
Als het ware eerst toepassen als hierboven met drie 
schijnbewegingen bij de doppen. Daarna in het echt 
toepassen op tegenstander en eventueel met afronden op 
doel/keeper. Zie hiernaast.  
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Oefening: 1 tegen 1 lijndribbel in verschillende variaties  
 
Organisatie 
Rechthoek 
10 bij 20 meter 
 
Materiaal 
12 pionnen 
6 ballen 
 
Opdracht 
In opdracht van bovenstaande oefeningen 
(schijnbewegingen oefenen) en daarna toepassen in 
een 1 tegen 1 vorm. De organisatie bestaat uit een 
rechthoek met als eerste opdracht twee goaltjes (met 
pionnen) aan de zijkant ter hoogte van de middenlijn in 
dit vak. De spelers staan verdeeld aan de beginkant 
(verdedigers) en overkant (aanvallers). De verdediger 
past de bal in naar de aanvaller, de aanvaller zet de 
aanval/dribbel in om in één van de twee goaltjes aan de 
zijkant te scoren door erdoorheen te dribbelen. De 
verdediger loopt na het inspelen gelijk om en moet 
voorkomen dat er een goal wordt gemaakt. 
 

Daarna kan het spel worden uitgebreid naar twee goaltjes op de achterlijn van zowel de 
aanvallers/verdedigers. Dat betekent dus dat de aanvaller de verdediger daadwerkelijk moet passeren 
om aan de overkant te kunnen scoren (dribbel over de lijn). Niet schieten! Anders zijn spelers geneigd 
om van afstand te schieten i.p.v. de actie in te zetten om een tegenstander te passeren. Uiteraard 
mag de verdediger scoren als hij de bal af pakt. 
 
En als derde optie kun je ervoor kiezen om de verdediger in de rug van de aanvaller te laten starten 
waardoor de aanvaller de keuze moet maken om direct open te draaien of af te schermen en dan de 
actie in te zetten.  
 
Dus de drie verschillende vormen: 
 

1. 1 tegen 1 met twee (dribbel)goaltjes ter hoogte van de 
middenlijn 

2. 1 tegen 1 met 2 (dribbel)goaltjes, beide op de achterlijn 
van zowel de verdedigers als aanvallers. 

3. 1 tegen 1 met een verdediger in de rug. 
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6 Pass/trapvormen 

 
Hieronder volgt een overzicht van verschillende pass- en trapvormen die kunnen worden ingezet 
tijdens de training. 
 
Mogelijke coaching bij passen/trappen:  
 

- Binnenkant voet voor kleine afstand 
- Standbeen naast de bal zetten 
- Bal laag houden, lichaam over bal 
- Goede been aanspelen, kant waar de bal op moet 
- Wreef voor een grotere afstand (voet aanspannen, lichaam 

wat achterover, arm als tegengewicht) 

 
Oefening: Poortschietspel  
 
Organisatie 
Veld 5 x 15 meter per tweetal 
(Naar niveau in te delen) 
 
Materiaal 
Per veldje 4 pionnen  
Per tweetal een bal 
 
Opdracht 
De opdracht is bedoeld om de passing en het mikken van de spelers 
te verbeteren. De spelers staan tegenover elkaar en proberen door 
het poortje naar elkaar te schieten. Elke keer dat de bal door het 
poortje naar de overkant wordt geschoten krijgt men een punt. Als het 
2x is gelukt om door de poort te schieten op een level, dan mag het 
team door naar level 2. Degene die als level 3 voltooid, is de winnaar. 
 
Variatie: de trainer kan bv. ook zeggen dat iedereen op level 2 naar elkaar passt, welk tweetal is het 
eerst bij 10 punten (correct door het poortje schieten)? 

 
 

Oefening: Voetbaldarten 
 

Organisatie 

Middencirkel (of zelf vakken maken) 
 
Materiaal 
12 pionnen  
1 bal per speler 
 
Opdracht 
Voetbal darten (zie afbeelding) = mikken van de bal in de middelste 
cirkel, cirkels daarbuiten zijn minder punten waard.  
Welk individu of welk team is het eerste bij 25 punten? Die wint het 
potje.  
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Oefening: Passoefening  

(korte passing en opendraaien) 
 

 
Organisatie 
5-10 meter per pion  
Variabele afstanden te gebruiken 
 
Materiaal 
4 pionnen 
1 ballen per organisatie 
 
Opdracht 
Bij de passvorm zijn er vier pionnen uitgezet, bij elke pion staat één 
speler. De overige spelers sluiten in de rij aan achter pion 1 (zie 
afbeelding).  Speler 1 passt de bal naar speler 2, vervolgens naar speler 3 
en als laatste naar 4. Speler 4 neemt de bal aan de voet mee naar pion 1 
en sluit achteraan in de rij. 
 
Opmerkingen: 
- Schuin weg bewegen 
- Contra van elkaar bewegen 
- Vooractie maken 
- Coachen 
- Aangeven welk been 

 
Variaties: 

1. Opendraaien doorspelen 
2. Bij elke speler een kaats 
3. ‘Man’ overslaan, laten vallen 
4. Als alle variaties zijn geweest de spelers zelf laten bepalen 

 

 
Oefening: Passoefening in ruit 
 
Organisatie 
Ruit 
10 meter afstand tussen de pionnen 
5 of meer spelers per organisatie 
 
Materiaal 
4 pionnen per organisatie 
Twee keer uitzetten 
 
Opdracht 
Weer een andere variatie van de 
passoefeningen. Deze variatie bestaat uit 
een ruit waarbij er minimaal 5 spelers bij 
een organisatie moeten staan (dus bij 10 
spelers 2 keer uitzetten). Bij elke pion staat een speler en bij het beginpunt kunnen de extra spelers 
staan. De bal start bij het beginpunt en er zijn verschillende variaties mogelijk: 
 

1. Rechtsom inspelen, opendraaien, doorspelen 
2. Linksom inspelen, opendraaien, doorspelen 
3. Links inspelen, kaatsen, rechte bal naar de overkant, links inspelen, kaatsen, rechte bal naar 

overkant 
4. Rechts inspelen, kaatsen, rechte bal naar de overkant, rechts inspelen, kaatsen, rechte bal 

naar overkant 
5. Driehoek maken (links, rechtdoor, rechts) en rechte bal  
6. Etc.  
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Oefening: Passen met en zonder druk 

 
Organisatie 
Vierkant 15 x 15 meter 
 
Materiaal 
4 pionnen per organisatie 
1 bal per organisatie 
 
Opdracht 
Het verbeteren van de passing op een korte afstand. En dan uitbouwen naar het passen onder druk. 
Er staan twee spelers bij een pion, de bal wordt met de binnenkant voet naar de volgende speler 
gepast, zie hieronder de opmerkingen naar de spelers toe. De spelers volgen hun eigen bal en sluiten 
achter de pion aan. De oefeningen zowel linksom als rechtsom uitvoeren zodat de spelers beide 
benen gaan gebruiken. De eerst oefening is puur gericht op de uitvoering. Bij de tweede oefening 
krijgen ze druk van een speler (de inpasser loopt gelijk door om druk te zetten) waardoor ze leren om 
ook goed te passen onder druk wat natuurlijk terugkomt tijdens een wedstrijd.  
 

 

Oefening: Golden Football 

 
Organisatie 
In de middencirkel 
 
Materiaal 
4 pionnen 
Alle spelers een bal 
2 of 4 teams 
 
Opdracht 
De spelers worden in twee of vier teams verdeeld die 
zich op hun eigen lijn opstellen in de middencirkel. De 
‘golden football’ of een andere opvallende bal waar het 
om draait ligt in het midden van de cirkel. Het is de 
bedoeling dat de spelers met hun eigen bal tegen de 
‘golden football’ aanschieten en deze dus over de lijn 
van de tegenpartij schieten. Ze moeten echter wel goed opletten want met je eigen bal moet je ook je 
eigen lijn verdedigen als de ‘golden football’ er aan komt. Kortom de spelers zullen moeten opletten of 
ze gaan aanvallen of ze de bal nog even bij zich houden om te verdedigen. Het team moet dus goed 
met elkaar samenwerken!  
 
De spelers mogen de ballen die mis worden geschoten snel pakken en weer op hun eigen lijn 
neerleggen om te gaan schieten. Het spel stopt pas als de bal over de lijn is geschoten bij een partij. 
Welk team scoort het eerst 5 punten?  
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Oefening: Slotenspel (lange afstand passen) 

Vanaf JO11. 

Organisatie 
Twee vierkanten van 5x5 meter 
Vier spelers per organisatie (2 spelers in één vak) 
 

Materiaal 
8 pionnen per organisatie 
1 bal per organisatie 
 
Opdracht 
Het slotenspel is bedoeld om de lange bal van de 
spelers te verbeteren. Er staan twee spelers per 
vierkant als het ware ‘het eiland’ en de afstand tussen 
deze vierkanten is de ‘sloot’. De spelers moeten de bal 
van het eigen eiland op het eiland van de tegenstander 
zien te schieten door het passen van een lange bal. De 
spelers krijgen een punt als de lange bal op het eiland 
van de tegenstander landt. Vervolgens zijn de anderen 
aan de beurt om een punt te scoren. Laat de spelers 
werken met een kaats van de medespeler zodat het 
makkelijker wordt om de lange bal te spelen. Na 2 
minuten doordraaien, winnaars naar links verliezers 
naar rechts.  

 
Makkelijker maken: eiland groter, afstand kleiner. 
Moeilijker maken: eiland kleiner, afstand groter. 
 

Oefening: passoefening op nummer 
 
Organisatie 
Vierkant 20 bij 20 meter 
 
Materiaal 
4 pionnen 
2 ballen 
 
Opdracht 
Er worden twee teams gemaakt. Bijvoorbeeld twee teams van vijf spelers. Elke speler krijg een 
nummer 1,2,3,4,5. Per team is er een bal en het is de bedoeling dat nummer 1 naar 2 passt, 2 naar 3 
etc. Vanaf nummer 5 wordt er weer naar nummer 1 gepasst. Als je niet aan de beurt bent jog je 
gewoon door het vierkant heen, je moet ondertussen wel opletten want als jij aan de beurt bent moet 
je je aanbieden en vervolgens weer de volgende in te spelen. Daarna kun je de passing andersom 
doen van speler 5 naar 4, van 4 naar 3 etc.  

 
En bij het passen kun je verschillende opdrachten 
toevoegen: 
 
- Aannemen en direct doorpassen 
- Aannemen, dribbelversnelling van 3 meter maken en          
doorpassen 
- Aannemen, aanzetten, kappen en doorpassen 
- Aannemen, aanzetten, overstap en doorpassen  
- Etc. 
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Oefening: Strepen 

Organisatie 
1 groot doel 
Half veld 
 
Materiaal 
Iedere speler een bal  
 
Opdracht 
Een voetbalvorm in het rijtje van 
bijvoorbeeld ‘latje trap’ om de 
traptechniek te verbeteren/ toe te 
passen in een oefenvorm. Elke speler 
heeft een bal en de bedoeling is om 

de bal tegen het doelnet te ‘strepen’. De bal moet dus door de lucht, rechtstreeks tegen het net aan 
komen dan telt het doelpunt. Alle spelers zijn één voor één aan de beurt en er wordt begonnen op de 
5 meter. Als het de speler lukt om te scoren mag de bal naar het volgende level (de penaltystip, 
zestienmeter, cirkel) en vervolgens elke keer 5 meter achteruit. Alle spelers krijgen per level twee 
levens, dus twee keer de kans om de bal rechtstreeks tegen het net te schieten. Lukt dit niet binnen 
twee keer dan moet de speler een level terug. De speler die vanaf de grootste afstand de bal tegen 
het net kan schieten (en dus als laatste over blijft) heeft gewonnen. 
 
 

Oefening: Strepen ‘moeilijk’ 

Organisatie 
Zestienmetergebied 
 
Materiaal 
Grote goal 
Pupillengoal 
Mini goal 
Elke speler een bal 
 
Opdracht 
Deze oefening is in het rijtje van latje trap, strepen etc. 
Het gaat hierbij op de traptechniek en het richten van de 
bal, er moet gescoord worden in de grote goal (groene 
kleur op de afbeelding).  De spelers leggen de bal op 
eerst op de 5 meter, gehaald = door naar 11 meter, 
daarna 16 meter, cirkel etc.  
 

Dit spel kan eventueel worden afgewisseld door te zeggen in welke goal er moet worden gescoord. 
Bv. alle goals 1x raken voordat je naar het volgende level mag (1x in mini, 1x in pupillengoal, 1x in 
grote goal = door naar volgende level).  
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Oefening: Chaos-mik-spel (mikken + afschermen van pion) 
 
Organisatie:  
Veld 12 x 20 meter 
Aantal spelers: per veldje 6-10 spelers 
 
Materiaal: 
10 hoge pionnen 
10 kleine pionnen 
3 ballen per team 
Zorg dat er 2 grote doelen (of een hek) achter elk veld 
staat om de geschoten ballen op te vangen 
 
Opdracht 
Bij de start heeft Team A 3 ballen en team B ook 3 
ballen. Team A probeert vanuit eigen speelvak de 
pionnen van team B te raken en team B probeert de pionnen vanuit hun eigen speelvak van team A te 
raken (pionnen staan op de achter lijn). Team A verdedigt hun eigen pionnen en team B ook hun 
eigen pionnen (in totaal dus 5, maar met maar 4 of 3 spelers). Beide teams mogen niet over de 
middenlijn komen. Welk team heeft het eerst 3 pionnen van de tegenstander om? 
 
Verdedigen makkelijker  

- Vakken kleiner maken = schietafstand kleiner 
- Minder pionnen 

 
Verdedigen moeilijker maken: 

- Vakken groter maken 
- Onderlinge pionnen verder uit elkaar zetten 
- Of meer pionnen 
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7 Afrondvormen 

 

7.1 Afrondvorm kleine goaltjes/ omschakelen 

 

Oefening: Omschakelspel 
 
Organisatie 
Vierkant 20x10 meter 
 
Materiaal 
2 kleine goaltjes 
14 pionnen 
Elke speler een bal 
 
Opdracht 
Er zijn twee groepen ingedeeld waarbij beide groepen naast 
het kleine goaltje starten. De eerste speler (1) dribbelt met de 
bal naar de overkant en mag vanaf de 5 meterlijn afronden in 
de goal. De volgende speler (2) die daar aan de overkant 
staat mag starten met zijn dribbel als de voorgaande speler 
schiet. De eerste speler (1) moet nu vanuit het schot 
omschakelen om druk te zetten op de speler (2) die net is 
begonnen met indribbelen en hij mag ook weer vanaf de 5 
meter lijn schieten. Dan moet speler (2) weer druk zetten op 
de speler (3) die daar naast de goal met zijn dribbel begint 
enzovoort.  
 
Kortom een omschakelspelletje waarbij de spelers vanuit de dribbel met schot, direct moeten 
omschakelen op de volgende speler. Dus elke spelers is twee keer achter elkaar aan het werk. 
 

 
Oefening: Omschakelspel 
 
Organisatie 
Rechthoek 
10 bij 15 meter 
 
Materiaal 
Elke speler een bal 
2 kleine goaltjes 
8 pionnen 
 
Opdracht 
De eerste speler dribbelt het vak in, voorbij de ‘lijn’ en 
schiet op goal. Vervolgens draait de speler zich 
onmiddellijk om en moet de (nieuwe) inkomende speler 
verdedigen in een 1 tegen 1 situatie op de goal. De 
aanvallende speler mag pas schieten als hij de ‘lijn’ is 
gepasseerd. Vervolgens draait deze aanvallende speler 
zich weer om en wordt hij een verdediger. De spelers zijn 
dus twee keer aan de beurt:  
 

1) Eerst aanvallen en scoren op de kleine goal 
2) Daarna verdedigen tegen de inkomende speler 

 
Het gaat hierbij om omschakelen! Vanuit een aanvallende situatie omschakelen naar een 
verdedigende situatie. De verdediger mag bij balverovering over de startlijn dribbelen.  
 
Variant: het spel is ook in een 2 tegen 2 situatie te spelen, uitbouwen van de oefening waarbij de 
verdedigers wederom over de lijn kunnen dribbelen (waar de aanvallers starten). 
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Oefening: 2 tegen 2 met om goal sprinten  
 
Organisatie 
Rechthoek 
10 bij 20 meter 
 
Materiaal 
2 kleine goaltjes 
4 pionnen 
Aantal ballen 
Hesjes 

Beginnen met een twee tegen twee partijspel (later naar 3 
tegen 3). Organisatie zoals op de afbeelding met twee 
mini goaltjes. Elke partij staat bij hun eigen mini goal bij 
de pion. Twee spelers van elk team staan klaar en bij het 
fluitsignaal van de trainer mogen ze starten. Dan sprinten 
de teams om de eigen goal het veld in en wordt de bal 
door de trainer het veld in gespeeld. Wie het eerst bij de 
bal is heeft balbezit, score per partij bijhouden. 
 
Daarna 3 tegen 3. De teams starten dan naast de 
goaltjes. De ene ploeg speelt de bal naar de overkant/ 
tegenstander en dan start het spel. Daarna wisselen van 
bal inspelen. 
 
Tips voor het aanvallende team: breed houden, contra 
van elkaar staan (gestaffeld), tempo/snelheid maken, 
actie inzetten, er uit halen via andere speler, verdediger 
een kant op lokken. Tips voor verdedigende team: laag 
zitten, schuin indraaien, kant op dwingen en dan druk 
zetten. 

 
Daarna eventueel de spelers naast doeltjes laten starten en inspelen voor de afwisseling. Of eigen 
variaties inbrengen! 
 
 

Oefening: Overspelen en afronden 

 Organisatie 
1x pupillengoal 
30 meter lang 
1x minigoal 
 
Materiaal 
1 bal per tweetal 
10 pionnen 
 
Opdracht 
Het tweetal start bij de startpion. Ze spelen tussen de 
pionnen door over. Vanaf de eindpion schieten, degene 
die de bal ‘opzet’ schiet ook op doel. Op de ‘terugweg’ 
hetzelfde alleen dan op een minigoal, dezelfde speler 
rondt af. De tweede ronde zet de andere speler de bal op 
en zal diegene afronden. 
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7.2 Afronden op grote(re) goal 

 

Oefening 3C: Afronden en 1 tegen 1 
 
Organisatie 
16 meter gebied 
+ 10 meter verder 
 
Materiaal 
Keeper op grote goal 
1 klein goaltje 
6 pionnen 
10 ballen 
 
Opdracht 
De keeper staat op de grote goal en de organisatie is 
(bijna) een dubbele zestien met één klein goaltje daar 
tegenover. De spelers worden verdeeld over de twee 
hoekpionnen aan de kant van het kleine goaltje. 
Nummer 1 (rode kleur) start met bal, dribbelt naar de 
zestien meter en schiet op goal. Vervolgens draait hij zich gelijk om en wordt een verdediger. Nummer 
2 (blauw kleur) start met de bal op het moment dat nummer 1 de bal op goal schiet (vanaf de andere 
pion) en dribbelt richting de goal en zoekt de 1 tegen 1 op in de zestienmeter om af te ronden op de 
goal. Dan draait nummer 2 zich om en wordt verdediger. De ‘nieuwe nummer 1’ is dan inmiddels 
gestart (rode kleur) en volgt er weer een 1 tegen 1 situatie in de zestienmeter. De spelers moeten dus 
opletten en zo snel mogelijk starten! Het gaat hierbij namelijk om de omschakeling van schieten naar 
verdedigen. Nog even door de duidelijkheid de volgorde van een speler: 
 

1. Indribbelen 
2. 1 tegen 1 opzoeken in de zestienmeter 
3. Schieten 
4. Omdraaien en verdedigen 

 
Als het verdedigen te makkelijk is kun je nog als stap 4 toevoegen ‘de 5 meter lijn aantikken’ en 
daarna pas omdraaien en verdedigen. Dan krijgt de aanvaller meer tijd om in te dribbelen. 

 
Oefening: Afronden en 2 tegen 1 
 
Organisatie 
Dubbele 16 meter 
 
Materiaal 
Keeper op grote goal 
Twee kleine goaltjes daar tegenover 
7 pionnen 
10 ballen 
 
Opdracht 
De keeper staat op de grote goal en de organisatie is 
een dubbele zestien met twee kleine goaltjes daar 
tegenover. Er zijn drie startpionnen 1) links 
(verdedigers), 2) midden (aanvallers zonder bal) en 3) 
aanvallers met bal. Nummer 1 start met bal, dribbelt 
richting de zestien meter en schiet op goal. 
Vervolgens draait hij zich gelijk om en wordt een 
verdediger. Nummer 3 start met de bal en dribbelt 
richting de goal. Nummer 2 doet mee zonder bal en 
zo wordt het een 2 tegen 1 situatie. De nummer 2 mag starten zodra nummer 1 de bal op doel schiet. 
De spelers moeten dus opletten en zo snel mogelijk starten! Het gaat hierbij namelijk om de 
omschakeling van nummer 1 en over het samenspelen tussen nummer 2 en 3 richting de goal. Als je 
kan schieten = altijd doen! Doordraaien is van station 1, naar 2, naar 3 en die gaan weer naar 1 enz. 
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Oefening: Afronden met duel 
 
Organisatie 
16 meter gebied 
+ 10 meter verder 
 
Materiaal 
1 goal 
Keeper op goal 
3 pionnen 
Aantal ballen 
 
De keeper staat op goal. De overige spelers staan in twee rijen naast 
de trainer met het gezicht naar de goal. De twee eerste spelers in de 
rij strijden tegen elkaar (1 tegen 1). De trainer speelt de bal vooruit en 
de spelers ronden af. Hierin verschillende variaties aanbrengen: 
 

- Bal tussendoor laag 
- Bal tussendoor hoog 
- Spelers 180 graden draaien 
- Spelers starten zittend 
- Spelers starten liggend 

 

Oefening: Vanuit de dribbel afronden 
 
Organisatie 
Zestienmetergebied 
 
Materiaal 
Grote goal 
Pupillengoal 
6 pionnen 
6 ballen 
 
Opdracht 
De keeper staat op goal. De speler dribbelt van de startpion naar de volgende pion en mag vanaf daar 
gaan afronden op de goal. Dus de doelstelling is vanuit een dribbel over te gaan op schieten.  
Als de spelers de bovenstaande opdracht onder de knie hebben kan de opdracht moeilijker worden 
gemaakt. Want in de wedstrijd heb je ook niet alle tijd om rustig op de goal af te dribbelen en af te 
ronden. Het moet dus ‘wedstrijdecht’ worden gemaakt door een verdediger van achter druk te laten 
zetten.  

 

Oefening: Vervolgoefening 

Organisatie 
16 meter gebied 
 
Materiaal 
Zie hierboven 
 
Opdracht 
Vervolgoefening van hierboven: schieten vanuit de 
dribbel met druk vanuit de rug (wedstrijdechte situatie 
creëren). Nu is het dezelfde organisatie met een vak 
waar de aanvallende speler in staat. Nu start de 
verdedigende speler (blauw) bij de pion met bal. Deze 
speler speelt de aanvaller in het vak aan. De rode speler moet een vooractie maken in het vak, de bal 
vragen bij de eerste twee pionnen, aannemen/opendraaien en vervolgens dribbelen naar de laatste 
twee pionnen en vanaf daar mag geschoten worden. De blauwe speler mag direct na het inpassen 
druk gaan zetten/ verdedigen. Deze oefening is dus een vervolg op de bovenstaande oefening waarbij 
de aanname en het opendraaien belangrijk is! De oefening kan ook vanaf links en rechts worden 
uitgevoerd (zie andere twee groene startpionnen).  
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Oefening: Afrond/ conditievorm: 2 vs 2 + keeper 

Organisatie 
Zestienmetergebied 
 
Materiaal 
1 grote goal 
2 kleine goaltjes 
10 ballen 
 
Opdracht 
Dit is een conditievorm waarbij de twee aanvallende 
spelers elke keer met bal starten en richting de grote goal 
werken. De twee verdedigers en keeper proberen de twee 
spelers het scoren te beletten. De verdedigers kunnen 
scoren op de twee kleine goaltjes. Bij deze vorm moet de 

trainer erop hameren dat er elke keer snel wordt gestart door zelf de bal in te schieten, elke keer zijn 
de vier spelers een minuut aan het werk. Bal uit = nieuwe bal, goal = nieuwe bal, partij langer dan 1 
minuut direct doorwisselen= opletten!  
 

 
Oefening: Zestienen (afrondspel) 
 
Organisatie 
Zestien meter 
1 groot doel 
 
Materiaal 
1 pionnen 
10 ballen 
 
Opdracht 
Zestienen is een afrondspel dat zich in het 
zestienmetergebied plaatsvindt met een 
grote goal. Er staat één speler op doel en de 
andere spelers staan in een rij achter de 
rand van de zestien. Alle ballen liggen rechts 
naast het doel waar de trainer de bal gaat aangeven naar de speler die buiten de 16 meter aan de 
beurt is. De trainer speelt in en de speler moet buiten de zestien meter op doel afronden. Als er wordt 
gescoord is de speler ‘door’ en mag hij weer achter aan de rij aansluiten om te gaan afronden. Als de 
speler mist moet hij op doel! Als keeper heb je elke keer 2 levens. Als er dus twee keer wordt 
gescoord als je keeper bent ben je af en ga je de trainer helpen om ballen klaar te leggen zodat het 
spel zo snel mogelijk door kan. Als een keeper wordt afgeschoten moet de eerstvolgende in de rij op 
doel, dus opletten! Als je op keep bent en er wordt niet gescoord mag je weer achteraan de rij 
aansluiten om af te ronden. Uiteindelijk is er één winnaar die de laatste keeper met twee doelpunten 
uit het spel schiet.  
 
Als het spel te lang duurt voor de spelers die al af zijn kan er gekozen worden dat de keepers slechts 
één leven heeft. Dus bij een tegendoelpunt is de keeper gelijk af en moet de eerste in de rij weer de 
keepersplaats overnemen. 
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8 Positiespel 

 
Hieronder volgt een aantal verschillende positiespellen die ingezet kunnen worden tijdens een 
training.  
 
Mogelijke coaching bij positiespel:  
 
BB/ Aanvallende partij: 
 

- Zorg dat je aanspeelbaar bent (in passlijn, bewegen) 
- Snel handelen 
- Ruimte zoeken 
- Coach je bal na 
- Goede been inspelen  
- Rust houden indien mogelijk 

 
BBT/ Verdedigende partij: 
 

- Werk samen, coach elkaar 
- Haal de passlijn eruit 
- Zak door je knieën (laag verdedigen) 
- Dwing de bal een kant op (in boogje lopen) 
- Druk zetten in een hoek 

 
Oefening: Positiespel 4:2 en 3:1 
 
Organisatie 
Veld 10 x 10 meter 
Drie spelers tegen 1 speler in het midden 
 
Materiaal 
4 pionnen 
2 ballen  
 
Opdracht 
Het drietal (of viertal) moet zo lang mogelijk balbezit houden. De speler in het midden is de verdediger 
die de bal moet zien te veroveren. Met drie spelers is het van belang dat er continue wordt bewogen 
zodat degene in het midden het lastig zal krijgen. Bij 10 punten krijgen de blauwe spelers een punt.  
Moeilijker maken door twee keer raken en daarna één keer raken. Of de verdedigende partij te 
coachen om in een hoek druk te zetten. 
 
Bij de 3:1 kan er ook worden gekozen om drie lijnen te bezetten. De speler met de bal staat op een 
lijn, de andere spelers staan op de lijn links én rechts van hem (de lijn aan de overkant is in dit geval 
vrij). Speelt de speler de bal naar de speler rechts van hem, dan moet de andere speler naar de 
andere lijn bewegen, zodat beide lijnen van de speler met bal bezet zijn. 
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Oefening: Positiespel 5:2 
 
Organisatie 
Vierkant veld 10x10 meter 
Of rechthoek met nog meer spelers 
 
Materiaal 
4 pionnen per veld  
1 bal per organisatie 
7 spelers per organisatie 
 
Opdracht 
Gewoonweg een positiespel om het ondertal te blijven 
uitspelen. Gebruik maken van het vrijlopen, strak 
passen, kappen, opendraaien. Bij deze organisatie een 
5:2 situatie waarbij er voor een middenman moet 
worden gekozen die het spel kan verplaatsen. 
Makkelijker maken voor de verdedigers door een 4:2 of 
5:3 toe te passen. Twee manier om het spel te spelen: 
 

- Doorwisselen als blauw de bal afpakt (degen die het langst in het midden staat mag er uit). 
- Blauw 1 minuut laten werken en tellen hoe vaak zij de bal afpakken (bijvoorbeeld schieten is 

een punt, of uit dribbelen is een punt).  
- Voor rood is 10 keer overspelen een punt.  

 

 
Oefening: Positiespel 4 tegen 3 (+1) met 2 vakken 
 
Organisatie 
Rechthoek 30 bij 20 meter 
2 vakken van 15 bij 10 meter 
 
Materiaal 
6 pionnen 
1 bal in het spel (+reserve bij trainer) 
8 spelers (4 om 4) 
hesjes 
 
Opdracht 
Viertal speelt op balbezit (aanvallers). Drie spelers 
(verdedigers) zetten agressief druk op het juiste  
moment en kijken na balverovering direct diep en spelen 
richting het andere vak waar nog 1 speler (aanspeelpunt) 
staat. Daarna speelt dit team op balbezit in het andere vak en 
proberen de andere 3 spelers de bal te veroveren en weer 
naar het eigen vak in te spelen naar het diepe aanspeelpunt. 
Welk team scoort de meeste punten (1 punt = 5x 
overspelen). 
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Oefening: Het-5-secondespel  

 
Organisatie 
Cirkel 
(of rechthoek) 
 
Materiaal 
6 ballen 
Twee partijen (hesjes) 
 
Opdracht 
Bij deze opdracht zijn er twee teams waarbij  
één team in de cirkel verdeeld staat en het 
andere team naast de cirkel staat. Het doel van 
het ‘vijfsecondespel’ is om de zes ballen zo snel 
mogelijk uit het veld te werken door de verdedigende partij (rood). De blauwe partij is de balbezittende 
partij en die de bal zo lang mogelijk in het spel houden. De trainer houdt hiervoor de totale eindtijd bij. 
De trainer heeft zes ballen aan de zijkant en speelt deze in als de bal is uitgeschoten. De rode partij 
gaat één voor één jagen. Bij het inspelen start de eerste speler, de trainer telt hardop 1,2,3,4,5 en na 
5 seconde komt de tweede speler van rood er bij (als de bal er nog niet uit is gejaagd), 1,2,3,4,5 en na 
5 seconde komt de derde speler enzovoorts. Tot de bal eruit is, dan moeten alle verdedigende spelers 
uit het spel en speelt de trainer weer een nieuwe bal in en moet de eerste uit de rij verdedigende 
spelers weer gaan afjagen. Na zes afgejaagde ballen is het spel over en staat de eindtijd bijvoorbeeld 
op 2 minuten en 10 seconde. Dan wisselen de teams van functie en moet de andere partij dit record 
proberen te verbreken. 
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9 Partijvormen 

 
Als afsluiting van elke training is het belangrijk om een partijvorm te doen. Dit kan eigenlijk heel 
simpel: een wedstrijdvorm met spelregels passend bij de desbetreffende leeftijdscategorie (met twee 
teams en twee goals). Dat is altijd goed en het meest ‘wedstrijdecht’. Hieronder staan nog wat 
variaties op partijvormen of als voorbereiding op een afsluitende partijvorm voor de afwisseling.  

 
 
Oefening: Partijspel met overtal 
 
Organisatie 
Rechthoek 
20 bij 40 meter 
 
Materiaal 
2 kleine goaltjes 
4 grote pionnen 
2 kleine pionnen 
Per tweetal een bal 
 
Opdracht 
Met dit partijspel wordt er altijd gevoetbald in een overtal. Er zijn 
twee partijen die zich opstellen aan de linker en rechterkant naast 
hun eigen goaltje. Het partijspel start met een speler die met bal 
indribbelt (1 tegen 0) en scoort op de kleine goal. Dan start de 
tegenpartij (waar gescoord is) met twee spelers en één bal (1 
tegen 2). Dan proberen zij te scoren/ of als de bal uit gaat begint 
start de andere partij weer met twee nieuwe spelers en één bal (3 
tegen 2). Dan proberen zij weer te scoren of als de bal uit gaat 
start de andere partij weer met twee nieuwe spelers en één bal (3 
tegen 4) etc. Zie hieronder het verloop van de aantal spelers in het 
veld. Alle spelers blijven dus in het veld en de aantallen worden 
steeds groter! Als het 6 tegen 6 is en de laatste bal is uit is het 
partijspel over, dan wordt er weer opnieuw begonnen. Laat de 
spelers van nummers wisselen (nummer 1 wordt nummer 6 etc. 
om afwisseling te hebben van hoe lang een speler in het veld 
staat).  
 
Tip: de trainer schiet na de laatste startbal in duo’s nog een extra 
bal in het veld om 6 tegen 6 even door te laten spelen (anders is 
het spel soms erg snel afgelopen).  
 
Partijverloop: 

 
- 1 tegen 0 
- 1 tegen 2 
- 3 tegen 2 
- 3 tegen 4 
- 5 tegen 4 
- 5 tegen 6 
- 6 tegen 6 
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Oefening: Partijspel met vrije voorzet 
 
Organisatie 
30 bij 15 meter 
 
Materiaal 
2 pupillengoals 
8 pionnen 
1 bal in spel 
Hesjes voor 2 teams + 2x vrije man 
 
Opdracht 
Dit is een partijspel met twee pupillengoals met 
keeper. In het veld staan 2 teams (van bijvoorbeeld 
2x4 spelers). Aan de zijkanten van het veld is een 
‘vrije zone’ waar een ‘vrije speler’ inloopt die bij de 
balbezittende partij hoort, de andere spelers mogen 
niet in dit vak. Deze vrije speler mag de bal 
maximaal 3x raken. Dus deze speler kan worden 
gebruikt voor een vrije voorzet.  
 
Regels: scoren in het gewone veld = 1 doelpunt. Scoren via een voorzet vanuit de vrije zone = 2 
doelpunten waard. Zo stimuleer je de spelers om de vrije man aan de zijkant aan te spelen en daarna 
goed te positioneren voor de goal bij de voorzet. 

 
Oefening: 2 tegen 1 uitspelen met goals 
 

 
Organisatie 
12x20 meter 
Groter maken om het makkelijker te maken 
Kleiner maken om het moeilijker te maken 
 
Materiaal 
6 pionnen  
8 bal per organisatie 
2 mini goaltjes 
 
Opdracht 
Twee tegen één situatie (overtal) leren uitspelen. 
Organisatie zoals op de afbeelding met twee mini goaltjes. 
De twee aanvallers (blauw) starten naast de goal, de 
verdediger start aan de overkant naast de goal. De 
verdediger passt de bal in naar de aanvallers en neemt de 
verdedigende positie in. Daarna de blauwe en rode spelers 
van functie laten wisselen zodat iedereen zowel verdedigt 
als aanvalt. Tips voor het aanvallende team: breed houden, 
contra van elkaar staan (gestaffeld), tempo/snelheid maken, 

actie inzetten, er uit halen via andere speler, verdediger een kant op lokken. Tips voor verdedigende 
team: ondertal situatie dus ophouden, laag zitten, schuin indraaien, kant op dwingen, niet te ver voor 
goal verdedigen. Buitenspel op helft van de verdediger zodat de verdediger iets verder vooruit kan 
spelen en blauw wordt gedwongen goed samen te spelen en er onder te komen.  
 
Hierboven 2 tegen 1 uitgebeeld. Daarna kan de oefening worden uitgebouwd naar twee verdedigers 
tegen drie aanvallers. En vervolgens drie verdedigers tegen vier aanvallers. Hiervoor wel de 
afmetingen van het veld iets groter maken! 
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Oefening: Belgisch voetbal 1 tegen 1 
 
Organisatie 
Rechthoek 
20 bij 10 meter 
 
Materiaal 
2 kleine goaltjes 
4 grote pionnen 
8 kleine pionnen 
Per tweetal een bal 
 
Opdracht 
Deze opdracht bestaat uit Belgisch voetbal 
1 tegen 1. De organisatie is op de 
afbeelding te zien. Er staan dus twee kleine 
goaltjes in het speelveld met de opening 
naar de buitenkant/zijlijn. De achterkant van 
de goaltjes is afgezet met drie pionnen voor 
de veiligheid waarin de spelers dus niet 
mogen komen! Er zijn twee partijen waarbij 
de spelers moeten aanvallen of verdedigen. Deze spelers staan tegenover elkaar en de rode speler 
speelt de bal in naar blauw. De blauwe speler moet aanvallen op één van de twee goaltjes. Echter 
moet de blauwe speler eerst over de denkbeeldige middenlijn dribbelen om aan te mogen vallen. De 
verdediger mag direct na het inspelen druk gaan zetten op de bal. De blauwe speler moet dus snel 
handelen om over de middenlijn te gaan en indien nodig een actie inzetten. Na het passeren van deze 
denkbeeldige middenlijn mag de blauwe speler alle kanten op (vrij spel!). Welk team scoort het eerst 5 
doelpunten? 

 
Oefening: Belgisch voetbal groot 
 
De bovenstaande oefening is ook te spelen als groot partijspel bijvoorbeeld 5 tegen 5/ 6 tegen 6/ 7 
tegen 7 etc. De organisatie is gewoon een grote rechthoek met kleine goaltjes met de opening naar de 
buitenkant van het veld. Beide teams mogen op beide goals scoren maar moeten bij balverovering op 
de ene helft scoren in het goaltje op de andere helft. Dus er zal altijd naar de andere kant geopend 
moeten worden op te kunnen scoren. Verder gewone voetbalregels maar de spelers moeten dus goed 
opletten waar ze moeten scoren en waar ze moeten verdedigen! 
 

 
Oefening: Poortjesbal 
 
Organisatie 
Rechthoek 
20 bij 40 meter 
 
Materiaal 
6 grote pionnen 
10 kleine pionnen voor poortjes 
1 bal  
Hesjes om twee teams te maken 
 
Opdracht 
Bij poortjesbal zijn er meerdere poortjes/ goaltjes in het veld 
uitgezet. De spelers worden in twee teams verdeeld en beide 
teams mogen op alle poortjes scoren. Je kunt scoren door de 
bal van speler 1 naar speler 2 te spelen door het poortje heen. 
Tijdens dit partijspel moeten alle spelers dus in beweging blijven 
en het spel verplaatsen als een poortje wordt verdedigd door de 
tegenstander. De spelers moeten dus continu opletten: moet ik 
verdedigen of moet ik aanvallen? Let op dat spelers niet voor 
een poort blijven staan, oplossing is om meer poortjes te maken 
dan spelers waardoor ze wel moeten rennen om de 
dichtstbijzijnde poort te verdedigen. 
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10 Kenmerken per leeftijdscategorie 

 
Kenmerken per leeftijdscategorie door KNVB 
 
Alle kinderen zijn uniek, maar er zijn ook overeenkomsten. Voor jou als jeugdtrainer is het prettig om 
te weten wat de leeftijdskenmerken zijn van kinderen binnen een bepaalde leeftijdscategorie. Op basis 
daarvan weet je wat je ongeveer van de kinderen kunt verwachten. Je kunt erop inspelen doormiddel 
van je begeleiding tijdens trainingen en wedstrijden en de inhoud die je daarvoor kiest en aanreikt aan 
je spelers. De KNVB heeft een overzicht gemaakt van leeftijdsspecifieke kenmerken. Hieronder volgen 
de beknopte punten, op https://www.knvb.nl/assist/assist-trainers/trainersinformatie/het-
team/kenmerken-per-leeftijdscategorie kun je de uitgebreide informatie vinden. 
 
Onder 6/7 doel = beheersen van de bal. De O6/O7-speler: 
 

- Wil spelen en houdt van avontuur 
- Is gericht op zichzelf en wil graag de bal hebben 
- Spelregels zijn nog niet het belangrijkst 
- Heeft weinig geduld en is snel afgeleid 
- Eén plaatje zegt meer dan 1000 woorden 
- Begeleid ze in kindertaal 
- Duidelijkheid en kleine veranderingen doorvoeren past goed bij ze 
- Heeft behoefte aan aandacht en geborgenheid 
- Nauwelijks verschil tussen jongens en meiden, ga op een eenzelfde manier met ze om 

 
Onder 8/9 doel = doelgericht handelen met de bal. De O8/O9- speler: 
 

- Wil vooral spelen 
- Wil graag de bal hebben 
- Is gericht op zichzelf en werkt soms al samen 
- Spelregels worden al duidelijker voor ze 
- Heeft weinig geduld en is snel afgeleid 
- Eén plaatje zegt meer dan 1000 woorden 
- Duidelijkheid en kleine veranderingen doorvoeren past goed bij ze 
- Heeft behoefte aan aandacht en geborgenheid 
- Nauwelijks verschil tussen jongens en meiden, ga op een eenzelfde manier met ze om 

 
Onder 10/11 doel = doelgericht samenspelen. De O10/O11-speler: 
 

- Is enthousiast, ongeduldig en heeft een grote speldrang. 
- Richt zich meer op samenwerken en is doelgericht 
- Hebben een grote verbeelding en krijgen graag aandacht 
- Kunnen veel doen maar kennen ook fysieke grenzen 
- Door positieve feedback kun je ze veel zelfvertrouwen geven 
- Eén plaatje zegt meer dan 1000 woorden 
- Duidelijkheid, routine en structuur passen goed bij ze 
- Heeft een sterk gevoel voor rechtvaardigheid en prestatie 
- Kan zijn of haar mening al geven 
- Nauwelijks verschil tussen jongens en meiden, ga op een eenzelfde manier met ze om 

 
Onder 12/13 doel: spelen vanuit een basistaak. De O12/O13 speler: 
 

- Komt langzaamaan in de groeispurt 
- Is doel- en wedstrijdgericht 
- Krijgt graag individuele aandacht 
- Speelt graag al wat meer vanuit een vastere positie 
- Stelt hoge eisen aan zichzelf 
- Duidelijkheid, routine en structuur passen goed bij ze 
- Heeft een sterk gevoel voor rechtvaardigheid 
- Geeft graag zijn of haar mening en dat is prima 
- Er ontstaan kleine verschillen tussen jongens en meiden van deze leeftijd, echter kan 

gemengd voetballen op deze leeftijd ook nog prima 

  

https://www.knvb.nl/assist/assist-trainers/trainersinformatie/het-team/kenmerken-per-leeftijdscategorie
https://www.knvb.nl/assist/assist-trainers/trainersinformatie/het-team/kenmerken-per-leeftijdscategorie
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11 Wedstrijdvormen JO8 t/m JO10 
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12 Wedstrijdvormen JO11 en JO12 
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13 Overige inspiratie 

 

13.1 Rinus-app 

 
Wat is Rinus?2 
 
Dagelijks staan er duizenden trainers op het veld. Van goedwillende 
ouders tot de gediplomeerde oefenmeesters. Zij maken voetbal op de 
amateurvelden mogelijk en staan aan de basis van de ontwikkeling van 
nieuwe voetbalsterren. 
 
De KNVB biedt speciaal voor deze trainers een nieuw online platform: 
Rinus. Met de tool op KNVB Assist en de bijbehorende mobiele app 
hebben trainers op elk moment van de dag toegang tot honderden 
oefeningen, kant-en-klare meerweekse programma's en kunnen zij 
inspiratie opdoen om jeugdvoetballers optimaal te laten genieten van  
wat zij het liefste doen: voetballen.  
 
Alle oefeningen, trainingen, meerweekse programma's en trainingsplannen zijn ontwikkeld vanuit de 
voetbalvisie die de KNVB omarmt: met plezier beter leren voetballen. Je kunt op Rinus terecht voor al 
jouw voetbaluitdagingen. Of je nu voor het eerst een team gaat coachen of begeleiden, of al in het 
bezit bent van een KNVB-diploma. 
 
Een KNVB-training in RINUS bestaat uit meerdere oefeningen, die allemaal het doel hebben om de 
vaardigheid of vaardigheden te beoefenen of te verbeteren. Een training heeft vaak als doel om 
progressie te boeken of op een bepaald niveau te blijven. Voorbeelden van vaardigheden zijn passen, 
schieten, koppen maar ook rugdekking geven of samenwerken om de bal te veroveren. Je kunt 
hiercircuit-, kwart- en half veldtrainingen vinden voor diverse leeftijdscategorieën.  
 
Bezoek de website en laat je inspireren: https://rinus.knvb.nl/overzicht/trainingen.   
 

 
  

 
2 KNVB (https://rinus.knvb.nl/informatie/ondersteuning-rinus/de-basisprincipes-van-rinus/wat-is-rinus)  

https://rinus.knvb.nl/overzicht/trainingen
https://rinus.knvb.nl/informatie/ondersteuning-rinus/de-basisprincipes-van-rinus/wat-is-rinus
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13.2 Volgen trainingscursus 

 
Het volgen van een KNVB-trainingscursus kan bijdragen aan de ontwikkeling van jou als trainer/ 
coach. Bij IJFC stimuleren we dit, daarom biedt IJFC elk seizoen een aantal trainers de mogelijkheid 
om zo’n cursus te volgen. Bij een goede motivatie tijdens het toelatingsgesprek zal IJFC de kosten 
voor haar rekening nemen. Voorwaarde voor het vergoeden van de kosten door IJFC is echter wel dat 
de desbetreffende trainer/trainster minimaal één seizoen actief blijft bij IJFC anders geldt er een 
afschrijfregeling. Heb je hier interesse in? Stuur een mail naar tcjeugd@ijfc.nl, dan schetsen we je de 
mogelijkheden. Hieronder volgt een overzicht van de drie meest gangbare KNVB-cursussen: 
 

1. KNVB-pupillentrainer 
Lijkt het je leuk om jeugdige voetballers in de leeftijd van 7 tot en met 11 jaar te trainen en te 
coachen (JO8 t/m JO12)? Met de Pupillentrainer opleiding leer je hoe je kinderen kunt leren 
voetballen en plezier te hebben in voetballen. De opleiding bestaat uit twee delen: een cursus- 
en een ervaringsdeel. Het cursusdeel, met veel praktijk, bestaat uit zes bijeenkomsten van 3 
uur en wordt op avonden gegeven (verdeelt over een periode van 12 tot 14 weken). Het 
ervaringsdeel bestaat uit: het minimaal een keer per week gedurende de opleiding trainen en 
coachen van pupillen. Tijdens dit ervaringsgedeelte voeren cursisten opdrachten uit, de 
resultaten hiervan worden verzameld in het portfolio. De deelnemers ontvangen na de cursus 
het KNVB-pupillentrainer diploma.  
 
Studiebelasting: ± 50 uur 
Kosten: €305 
Volledige informatie: https://www.knvb.nl/assist/assist-trainers/opleidingen-op--en-
bijscholingen/trainer-coach-veldvoetbal-opleidingen/pupillentrainer 

 

2. KNVB-juniorentrainer 
Lijkt het je een uitdaging om jeugdspelers van 13 tot en met 18 jaar te trainen (JO13 t/m 
JO19)? Tijdens de opleiding wordt veel aandacht besteed aan het op een plezierige en 
verantwoorde wijze trainen en coachen van jeugdvoetballers van 13 tot 19 jaar. Onderwerpen 
die aan bod komen zijn onder meer: taken van de juniorentrainer, leeftijdskenmerken junioren, 
begeleiding, trainen en het coachen van junioren. De opleiding bestaat uit twee delen: een 
cursus- en een ervaringsdeel. Het cursusdeel bestaat uit acht bijeenkomsten van elk 3 uur en 
wordt op avonden gegeven (verdeelt over een periode van 12 tot 14 weken). 
Het ervaringsdeel bestaat uit minimaal een keer per week gedurende de opleiding trainen en 
coachen van een juniorenteam. Tijdens dit ervaringsgedeelte voeren de cursisten opdrachten 
uit. De resultaten hiervan worden verzameld in het portfolio. De deelnemers ontvangen na de 
cursus het KNVB-juniorentrainer diploma.  
 
Studiebelasting: ± 60 uur 
Kosten: €360 
Volledige informatie: https://www.knvb.nl/assist/assist-trainers/opleidingen-op--en-
bijscholingen/trainer-coach-veldvoetbal-opleidingen/juniorentrainer.  
 
 

3. UEFA C/ TC III (jeugd) 
Voor trainers die enkele jaren actief zijn bij IJFC, zijn mogelijkheden om de UEFA C/ TC III 
Youth cursus te volgen. Neem hiervoor persoonlijk contact op met de TC. 

mailto:tcjeugd@ijfc.nl
https://www.knvb.nl/assist/assist-trainers/opleidingen-op--en-bijscholingen/trainer-coach-veldvoetbal-opleidingen/pupillentrainer
https://www.knvb.nl/assist/assist-trainers/opleidingen-op--en-bijscholingen/trainer-coach-veldvoetbal-opleidingen/pupillentrainer
https://www.knvb.nl/assist/assist-trainers/opleidingen-op--en-bijscholingen/trainer-coach-veldvoetbal-opleidingen/juniorentrainer
https://www.knvb.nl/assist/assist-trainers/opleidingen-op--en-bijscholingen/trainer-coach-veldvoetbal-opleidingen/juniorentrainer

