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Woord vooraf 
 

In dit handboek zijn per leeftijdscategorie de doelstelling, specifieke leeftijdskenmerken, 

trainingsaccenten en mentale opbouw beschreven. 

 

Aan keeperstraining is een apart hoofdstuk gewijd. 

 

 

Dit handboek is samengesteld ter ondersteuning van jeugdtrainers en jeugdleiders. De 

leeftijdscoördinatoren zorgen daarnaast ook voor de benodigde ondersteuning. 

 

 

 

Wij wensen je veel plezier bij het vervullen van je vrijwilligersfunctie bij Loenermark toe. 

 

 

 

Namens de jeugdcommissie, 

 

 

 

 

 

 

 

Gerrit Blom 

Voorzitter 
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Leeftijdscoördinatoren 
De technisch jeugd coördinator wordt bijgestaan door leeftijd coördinatoren. Zij  begeleiden 

(beginnende) trainers en leiders en adviseren de technisch jeugd coördinator. 

 

De leeftijd coördinatoren zijn: 

Marc Bouwman (0628706970) Coördinator: JO19, JO17 EN JO15; 

Jeroen Klomp (0623645785)  Coördinator: JO13, JO11, JO09, JO08 en mini's; 

Sebastiaan Zeisseink (0616334600) Coördinator: JO13, JO11, JO09, JO08 en mini's. 
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Trainen Mini's (5 – 6 jaar) 
Doelstelling voetbaltraining: door te spelen wennen aan voetbal 

 

Algemeen: 

Spelenderwijs (alles met bal) de eerste beginselen van het spel aanleren. Belangrijk is hierbij 

dat er zoveel mogelijk rekening gehouden wordt met individueel "kunnen" van elk kind. 

Geleidelijk, maar vooral spelenderwijs worden de eerste spelregels ingevoerd. 

 

Leeftijdskenmerken: 

 Speels, veel bewegingsdrang; 

 Zijn snel afgeleid, geen concentratie; 

 Weinig sociaal; 

 Voetbal wordt nog als avontuur gezien; 

 Balgevoel is nog zwak ontwikkeld; 

 Weinig kracht en uithoudingsvermogen. 

 

Trainingsaccenten: 

 Elke training moet voornamelijk een speels karakter hebben; 

 Veel wennen aan de bal via kleine partijspelen (niet bang zijn voor de bal); 

 Laat in alle technische basisvaardigheden veel bewegingservaring opdoen: trappen, 

dribbelen, drijven en het duel 1:1; 

 Geef ruimte voor eigen ontdekkingen; 

 Veel laten scoren, doeltjes niet te klein; 

 Het goed voordoen is belangrijk; 

 Korte uitleg; 

 Het ervaren van voetbalspelregels. 

 

Mentale opbouw: 

 Plezier in het voetbalspel 

 Leren omgaan met leiding en medespelers 

 Accepteren van wedstrijdleiding 
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Trainen JO9-pupillen (6 – 8 jaar) 
Doelstelling voetbaltraining: door te spelen wennen aan voetbal 

 

Algemeen: 

Kinderen in de JO9 en JO11 leeftijd moeten het voetballen nog helemaal leren spelen.  

Zij moeten wennen aan typische voetbaleigen zaken zoals: bal, medespelers, tegenstanders, 

scoren, regels en beperkte ruimte. 

Voor een JO9 en JO11 speler levert de bal de meeste weerstand op, hoe en waar de bal raken, 

hoe en waar te gaan staan, etc. De speler moet wennen aan het "gedrag van de bal" onder alle 

omstandigheden. Alles staat in het teken van het ontwikkelen van het gevoel voor de bal. Winnen 

of verliezen wordt door de grote groep niet altijd als belangrijk ervaren. De spelvreugde is erg 

belangrijk. Geef elke speler de aandacht en niet alleen de "talentvolle". Blijf vooral trainen op 

het gebruik van het “chocolade” been. Dus vooral veel links/rechts oefenen! 

 

Leeftijdskenmerken: 

 Speels, veel bewegingsdrang; 

 Zijn snel afgeleid, geen concentratie; 

 Weinig sociaal; 

 Voetbal wordt nog als avontuur gezien; 

 Balgevoel is nog zwak ontwikkeld; 

 Weinig kracht en uithoudingsvermogen. 

 

Trainingsaccenten: 

 Elke training moet voornamelijk een speels karakter hebben; 

 Veel wennen aan de bal via kleine partijspelen; 

 Laat in alle technische basisvaardigheden veel bewegingservaring opdoen: trappen, 

dribbelen, drijven en het duel 1:1; 

 Geef ruimte voor eigen ontdekkingen; 

 Veel laten scoren, doeltjes niet te klein; 

 Het goed voordoen is belangrijk; 

 Korte uitleg; 

 Het ervaren van voetbalspelregels. 

 

Mentale opbouw: 

 Plezier in het voetbalspel; 

 Leren omgaan met leiding en medespelers; 

 Accepteren van wedstrijdleiding. 
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Trainen JO11-pupillen (8 – 10 jaar) 
Doelstelling voetbaltraining: door veel te spelen wennen aan het voetbal 

 

Algemeen: 

Kinderen in de JO9 en JO11 leeftijd moeten het voetballen nog helemaal leren spelen.  

Zij moeten wennen aan typische voetbaleigen zaken zoals: bal, medespelers, tegenstanders, 

scoren, regels en beperkte ruimte. 

Voor een JO9 en JO11 gaan staan, etc. De speler moet wennen aan het "gedrag van de bal" 

onder alle omstandigheden. Alles staat in het teken van het ontwikkelen van het gevoel voor de 

bal. Winnen of verliezen wordt door de grote groep niet altijd als belangrijk ervaren. De 

spelvreugde is erg belangrijk. Geef elke speler de aandacht en niet alleen de "talentvolle". Blijf 

vooral trainen op het gebruik van het “chocolade” been. Dus vooral veel links/rechts oefenen! 

 

Leeftijdskenmerken: 

 Tonen wat meer sociaal gedrag; 

 Zijn snel afgeleid; 

 Het oefenen van vaardigheden gebeurt veel bewuster en doelgerichter dan op jongere 

leeftijd; 

 Beseffen ook dat er taken uitgevoerd moeten worden; 

 Leergevoelig voor balgevoel. 

 

Trainingsaccenten: 

 Leren ervaren wat teamsport betekent; 

 Het "speelse" karakter mag niet ontbreken; 

 Veel balcontacten. De lichaamscoördinatie verbetert langzaam, het balgevoel wordt 

steeds beter; 

 Probeer veel voetbalvaardigheden de revue te laten passeren: trappen, passen, 

aannemen en meenemen van de bal, de bal veroveren in het duel 1:1; 

 Veel spel- en wedstrijdvormen. Het samenspelen en het vrijlopen ervaren. 

 Eenvoudige positiespelen; 

 Looptraining; 

 Allerlei kleine partijspelen. Doelpunten maken en het voorkomen ervan. 

 

Mentale opbouw: 

 Sportieve wedstrijdhouding; 

 Leren omgaan met leiding en medespelers; 

 Accepteren van wedstrijdleiding. 

  



________________________________________________________________________________ 

 8 / 12 Print datum: 25-10-2016                      
 

 

Trainen JO13-pupillen (10 – 12 jaar) 
Doelstelling voetbaltraining: leren voetballen door te spelen 

 

Algemeen: 

Dit is een ideale leeftijd voor het verder leren en uitbouwen van: passen, trappen, dribbelen, 

drijven, aan- en meenemen van de bal, koppen, inwerpen, bal veroveren, schouderduw, sliding, 

tackle, kappen, draaien- passeer- bewegingen. 

 

Leeftijdskenmerken: 

 Goed gebouwd, harmonie waardoor goede coördinatie aanwezig is. Ook toenemende 

kracht; 

 Zijn erg leergierig; 

 Zij willen zich laten gelden; 

 Toenemende kritiek op zowel eigen als andermans kunnen; 

 Bewegingsdrang is groot, middelmatige duurbelasting tot + 20 minuten mogelijk; 

 Er wordt meer groepsbewust gedacht; 

 Navolging van hedendaagse idolen; 

 Er wordt al prestatie vergelijkend gedacht. 

 

Trainingsaccenten: 

 Laat alle technische voetbalvaardigheden aan bod komen, geef zelf goede voorbeelden;  

 Duel 1:1 

 Positie- en partijspelen: 3:1, 4:2, en 5:2 en 4:4 tot 11:11 

 Partijspelen waarin reeds de "rode" draad verwerkt kan worden, voor zover toepasbaar, 

maar vooral bij balbezit = vrijlopen en aanbieden (actie/reactie); 

 Balbezit tegenstander = dekken; 

 Belicht de posities tijdens de partijspelen, wat wordt verlangd op elke positie; 

 Technische vorming onder weerstand dus in wedstrijdsituaties; 

 Looptraining. 

 

Mentale opbouw: 

 Omgaan met winst en verlies; 

 Accepteren van wedstrijdleiding;  

 Accepteren van instructies van trainers/leiders;  

 Accepteren van correcties van trainers/leiders. 
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Trainen JO15-junioren (12 – 14 jaar) 
Doelstelling voetbaltraining: benader de wedstrijd. 

 

Leeftijdskenmerken: 

 De puberteit gaat beginnen, ze zijn veel met zichzelf bezig en er ontstaan spanningen; 

 Soms snelle lichaamsgroei, disharmonie (stuntelig/slungelachtig); hierdoor is de speler 

maar beperkt belastbaar en is tevens blessuregevoelig. Kwetsbaar zijn de aanhechtingen 

van de spieren; 

 De leergierigheid kan ontbreken, ook de stemming is aan schommelingen onderhevig. 

 Kan zich nu afzetten tegen het gezag, er kan groepjesvorming ontstaan. 

 Prestatief gezien kan er sprake zijn van een tijdelijke achteruitgang doordat de 

coördinatie ontbreekt; 

 Interesse mogelijk voor andere hobby's en sporten. 

 

Trainingsaccenten: 

 Laat alle technische voetbalvaardigheden in wedstrijdsituaties oefenen. Grotere 

handelingssnelheid en weerstand; 

 Heb tevens oog voor individuele tekortkomingen en problemen, de resultaten zijn 

twijfelachtig, de verwachtingen mogen niet te hoog zijn; 

 Geen specifieke krachttraining; 

 Aanleren rekkingsoefeningen; 

 Allerlei positie- en partijspelen; 

 Wedstrijdtactiek; 

 Looptraining; 

 Belicht de posities en taken van de spelers tijdens de partijspelen 

 Belicht de spelhervattingen. Inworp, doeltrap, aftrap, vrije trap (direct en indirect), 

scheidsrechtersbal en corner. 

 

Mentale opbouw: 

 Gezonde lichaamsverzorging; 

 Controle over emotie; 

 Winnaars mentaliteit kweken;  

 Initiatief nemen en coaching; 

 Zelfvertrouwen stimuleren; 

 Taakgericht kunnen werken;  

 Accepteren van positieve kritiek.  
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Trainen JO17-junioren (14 – 16 jaar) 
Doelstelling voetbaltraining: presteren tijdens de wedstrijd 

 

Leeftijdskenmerken: 

 Begin van een harmonische lichaamsgroei, kracht-, interval- en duurarbeid kan verhoogd 

en ook de techniektraining zal weer resultaten opleveren; 

 Ook hier kunnen puberteitsproblemen nog aanwezig zijn; 

 Er is sprake van een toenemende zelfkritiek; 

 Geschikt voor prestatief denken; 

 Er is sprake van een betere verhouding met het gezag, ook de emoties passen zich aan; 

 Willen ook verantwoording hebben; 

 Er kan sprake zijn van een opofferingsgezindheid voor het team. 

 

Trainingsaccenten: 

 Technische vaardigheden verbeteren; 

 Wedstrijdsituaties met veel weerstand en in hoog tempo trainen; 

 Tactische trainingsvormen zijn toepasbaar: aanval tegen verdediging, counter, pressing, 

hoog/laag tempo, buitenspel, etc. 

 Specifieke snelheid/kracht/uithoudingsvermogen trainingsvormen zijn mogelijk; 

 Toepassing van rek en strek oefeningen; 

 Taakverdeling binnen het elftal; 

 Tactische aspecten trainen met de hele groep of met linies 

 Oefen op spelhervattingen; 

 Looptraining. 

 

Mentale opbouw: 

 Inzicht in mentaliteit tegenstanders; 

 Zelfkritiek; 

 Prestatie bewust zijn; 

 Accepteren correctie medespelers; 

 Zelfstandigheid; 

 Groepsgericht kunnen werken; 

 Winnaars mentaliteit kweken. 

  



________________________________________________________________________________ 

 11 / 12 Print datum: 25-10-2016                      
 

 

Trainen JO19-junioren (16 – 18 jaar) 
Doelstelling voetbaltraining: een goede topprestatie nastreven 

 

Leeftijdskenmerken: 

 Wat de mogelijkheden van de speler zijn geworden, wordt dikwijls bepaald door 

erfelijkheid (lengte, kracht, techniek, overzicht, incasseringsvermogen, etc.); 

 Verbetering nog mogelijk door doelbewuste en methodische geplande training; 

 Het karakter stabiliseert zich; 

 Zelfkritiek is aanwezig, niet alleen de groep is belangrijk maar ook de eigen ik; 

 Willen verantwoording samen dragen; 

 Willen presteren en zich doen gelden. 

 

Trainingsaccenten: 

 Naar gelang de trainingsuren zijn alle vaardigheden te leren; 

 Automatisering van alle technische vaardigheden in spel-, oefen- en wedstrijdsituaties; 

 Ruimte voor individuele trainingen, zoals speciale technische vaardigheden: verre inworp, 

corner, vrije trap, penalty, aanvallend koppen, kaats, 1-2 combinaties, etc. 

 Wedstrijdtactiek ontwikkelen door spelanalyse met daarop gerichte oefeningen; 

 Mentale prestatie; 

 Oefen op spelhervattingen; 

 Looptraining; 

 Conditionele verbetering van kracht, snelheid, uithoudingsvermogen en controle hier op. 

 

Mentale opbouw: 

 Prestatie kunnen leveren; 

 Inzicht in realistische verwachtingen t.a.v. voetballoopbaan; 

 Perfectionisme t.a.v. techniek, tactiek, mentaliteit en conditie; 

 Winnaars mentaliteit kweken. 

  



________________________________________________________________________________ 

 12 / 12 Print datum: 25-10-2016                      
 

 

Trainen Keepers 
Voor een keeper is het belangrijk dat hij/zij: 

 Actief wordt betrokken bij de groepstraining van zijn/ haar team; 

 Individuele training krijgt om specifieke vaardigheden te oefenen; 

 Aandacht krijgt voor zijn / haar zelfvertrouwen, durf en brutaliteit. 

 

Daarom dient de training van de doelverdediger gesplitst te worden in: 

 Individuele training (specifieke keeperstraining); 

 Training met de groep. 

 

Aandacht dient geschonken te worden aan: 

 Sterke punten: onderhouden; 

 Minder sterke punten: verbeteren. 

 

Een goede keeperstraining is hoofzakelijk gebaseerd op drie aspecten:  

1. Techniek 

2. Tactiek 

3. Conditie 

Daarnaast is het aanleren van veelvuldig en op een goede manier leiding geven tijdens de 

wedstrijd belangrijk. In de diverse oefenvormen van de training dienen deze aspecten terug te 

komen.  

 

Hieronder staan enkele aandachtspunten omschreven: 

Werken aan techniek: 

 Vangen 

 (uit)werpen 

 (uit)trappen 

 Stompen 

 Vallen, rollen, opstaan 

 Oppakken van de bal 

 Voetenwerk 

 Springen (in relatie tot vangen, pakken en stompen) 

 Werken met diverse soorten ballen 

 Bodemgewenning 

 Voorkomen van angst en krampachtigheid 

Werken aan tactiek: 

 Opbouwend spel: meevoetballen (links en rechts), uittrappen, uitwerpen, 

aanwijzingen geven 

 Verdedigend spel: opstelling en verdediging organiseren 

 Inzicht hebben in het spel 

 Coaching 

 Goede opstelling, timing 

Werken aan conditie: 

 Kracht 

 Snelheid 

 Vaardigheid 

 Reactie 

 Durf 

 Doorzettingsvermogen 

 

In bovensaand overzicht, gebaseerd op het Jeugdkeeperstraining-leerplan van Frans Hoek, 

wordt per leeftijdscategorie (JO13 t/m JO19) uiteengezet aan welke onderdelen aandacht 

besteed kan worden. Voor wat betreft keepers tot 10 jaar is het niet nodig specifieke 

keeperstraining te geven. Groepstrainingen met het team en het keepen tijdens partijvormen 

zijn voldoende. 


