


Leren voetballen is het maken van veel herhalingen. Dat betekent niet dat iedere training hetzelfde moet zijn
(spelers moeten wel geprikkeld worden) maar wel dat de hoofdmomenten van het voetbal frequent worden
getraind. Aanvallen, verdedigen, omschakelen (bij balverovering en bij balverlies) moeten dus periodiek
terugkomen in de trainingen. Het omschakelen mag bij de pupillen en lagere teams eerst nog minder aandacht
krijgen.

Het is wenselijk in een oefening zoveel als mogelijk aspecten van het voetbal (techniek, tactiek, inzicht) samen
te laten komen. Voorbeeld: een pass/trap oefening (opbouw/techniek) inrichten op de wijze (inzicht/tactisch)
waarop er zaterdags wordt gevoetbald.

De trainingen dienen goed voorbereid op papier te worden gezet. Trainers maken daarvan een eigen trainings-
database/archief. Het is belangrijk om te weten wat er al gedaan is, wat er eventueel moet worden aangepast
voor een volgende keer en om te bespreken met collega-trainers en/of HJO als daar behoefte aan is. Het helpt
niet alleen de spelers beter te maken maar ook de trainers want het voetbal is voortdurend aan verandering
onderhevig.

De trainer maakt bij speelwijzetraining gebruik van twee processen. Enerzijds herhaalt hij procesmatig de
verschillende teamfuncties in de speelwijzetraining. Anderzijds organiseert hij ook wedstrijdtrainingen waar hij
de plus- en minpunten van de afgelopen wedstrijd aan bod laat komen.

Een training wordt niet geheel ingericht naar de teamfuncties als aanvallen, verdedigen en omschakelen. Er
moet ruimte zijn voor functionele techniektrainingen en afwerkvormen. Het niveau van je trainingen pas je aan
op de kwaliteiten van je team.



Trainingsg

De coach werkt bij het opmaken van een trainingsplanning aan twee cycli:
* Dejaarplanning / het voetbalseizoen
* De weekplanning

De jaarplanning richt zich op een volledig voetbalseizoen. Het is aan de coach om, afhankelijk van de
competitiestructuur én de leeftijdsgroep, het seizoen in duidelijke fases in te delen

In principe bevat een jaarplanning een 6-tal fases:
Voorbereiding

Competitie tot winterstop

Winterstop

Voorbereiding nd winterstop

Competitie na winterstop

Zomerstop

SR

De weekplanning bevat het aantal activiteiten per week, b.v.
1. Dinsdag, training

2. Donderdag training

3. Zaterdag wedstrijd



Trainingsg

Een trainingsplanning is een aaneenschakeling van oefenvormen die over een bepaalde periode worden
opgebouwd.

Daarbij richt de trainer zich steeds naar één teamfunctie, teamfase en trainingsdoelstelling.

Principes trainingsplanning: Ga met de gekozen teamfunctie een bepaalde periode aan de slag (zie:
jaarplanning). Laat het ontwikkelen van de spelers niet over aan het toeval. Hou het realistisch: Teken het
proces simpel en efficiént uit.

Uniformiteit van de weekplanning: Het door meerdere teams van dezelfde leeftijdscategorie gelijktijdig laten
trainen bevordert de samenhang tussen de coaches onderling en het gemakkelijker communiceren over de
trainingsinhoud.

Weekplanning: Bij twee trainingssessies per week laten we ruimte voor functionele techniektraining en andere
vormen, maar we focussen ons vooral op speelwijzetraining.
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4° fase

Wat?

Het voorkomen dat de
verdedigers van de
tegenstander kunnen
opbouwen.

Doelstelling:

Het verstoren van de
opbouw wvan de
tegenstander.

Wat?

Het voorkomen dat het
spel kan worden
verplaatst naar de
aanval.

Doelstelling:

Het verstoren van de
opbouw van de
tegenstander.

Wwat?

Het voorkomen dat het
spel kan worden
verplaatst richting het
doel.

Doelstelling:

Het verstoren van de
opbouw van de
tegenstander.

Wwat?

Het voorkomen van
doelpunten in het
strafschopgebied.

Doelstelling:

Het voorkomen dat de
tegenstander een
doelpunt kan maken.

Wat?
Het spel verplaatsen naar
het middenveld.

Doelstelling

Speler vrijspelen in fase
2, 3 of 4 met het gezicht
naar het doel van de
tegenstander.

Wat?
Het spel verplaatsen naar
de aanval.

Doelstelling:
Aanspelen van een
speler met het gezicht
naar het doel van de
tegenstander.

wat?
Het spel rondom het
strafschopgebied.

Doelstelling:

Middels een actie of
combinatie vrij komen in
fase 4 of komen tot een
doelpoging rond het
strafschopgebied.

Wat?
Tot afronden komen.

Doelstelling:
Doelpunten maken.




De 4 fases bij het verdedigen: De 4 fases bij het aanvallen:
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Periode

Principe

Jaarplan

Spelprincipe

Basisvaardigheden

Bewegingsscholing

Onderbouw

Bovenbouw

Week 32 - 33

Aanvallen Fase 1 & 2

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

1 tegen 1 actie frontaal
Passeerbewegingen

Voetenwerk

Sprongkracht

Week 34 - 35

Verdedigen Fase 1,2 & 3

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Verdedigen 1 tegen 1 actie alle kanten
Ondertal 2v1/3v2

Wendbaarheid

Snelheid

Week 36 - 37

Aanvallen Fase 3 & 4

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Kaatsen van de bal
Passing over de grond/afwerken op het
doel

Snelheid

Balans

Week 38 — 39

Verdedigen Fase 1,2 & 3

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Verdedigende houding
Standaardsituaties verdedigen

Voetenwerk

Sprongkracht

Week 40 — 41

Omschakelen aanval naar
verdediging

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

5 seconde regel naar verdedigen
Direct agressief druk op de bal

Wendbaarheid

Snelheid

Week 42 — 43

Aanvallen Fase 2 & 3

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Passing door de lucht + koppen
Verwerken van de bal

Kracht

Kracht

Week 43 - 44

Verdedigen Fase 2,3 & 4

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Momenten herkennen
Verdedigen in ondertal

Voetenwerk

Sprongkracht

Week 44 — 45

Aanvallen Fase 1 & 2

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Drijven/ Meenemen van de bal
Passing over de grond binnenkant voet

Wendbaarheid

Snelheid

Week 46 — 47

Verdedigen Fase 1,2 & 3

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Dwingen van fouten
Verdedigende houding in ondertal 2v1,
3v2,4v3

Explosiviteit

Uithoudingsvermogen

Week 48 — 49

Omschakelen verdediging naar
aanval

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

5 seconde regel naar aanvallen
Direct een scoringskans creéren

Wendbaarheid

Snelheid

Week 50 - 51

Vrij keuze

Vrije keuze

Vrije keuze

Spelvormen

Spelvormen




Periode

Jaarplan

Principe

Spelprincipe

Basisvaardigheden

Bewegin,

;sscholing

Onderbouw

Bovenbouw

Week 1 -2

Aanvallen Fase 2 & 3

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Kappen en draaien
Kaatsen en afwerken op het doel

Voetenwerk

Sprongkracht

Week 3 -4

Verdedigen Fase 2,3 & 4

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Verdedigende houding 1v1
Verdedigende houding in ondertal

2vl, 3v2, 4v3

Wendbaarheid

Snelheid

Week 5 - 6

Aanvallen Fase 3 & 4

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Dribbelen/drijven L & R
Overtal + koppen en
passeerbewegingen

Snelheid

Week 7 — 8

Verdedigen Fase 1,2 & 3

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Kappen en draaien
Aanname + kaatsen van de bal

Voetenwerk

Sprongkracht

Week 9 - 10

Omschakelen aanval naar
verdediging

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Direct in een hoog ritme betrokken bij
het spel

Diepte eruit lokken de tegenstander
naar de zijkant

Wendbaarheid

Snelheid

Week 11- 12

Aanvallen Fase 1 & 2

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Passen en meenemen L & R
1v1 actie frontaal + passeerbeweging

Kracht

Kracht

Week 13 - 14

Verdedigen Fase 2,3 & 4

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Verwerken van de bal door de lucht +
verdedigende houding
Verdedigende houding 1v1 + Koppen

Voetenwerk

Sprongkracht

Week 15 - 16

Aanvallen Fase 2 & 3

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Passen over de grond + meenemen
van de bal
Overtal + koppen + passeerbeweging

Wendbaarheid

Snelheid

Week 17 - 18

Verdedigen Fase 1,2 &3

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Verdedigende houding 1v1
Verdedigende houding in ondertal

2vl, 3v2, 4v3

Explosiviteit

Uithoudingsvermogen

Week 19 - 20

Omschakelen verdediging naar
aanval

Zie spelprincipes per leeftijdscategorie.

Direct in een hoog ritme betrokken bij
het spel

Creéren loopacties in de diepte uit de
rug van de tegenstander

Wendbaarheid

Snelheid







