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Voorwoord  

 
Het kenniscentrum sport, de KNVB, ze schrijven steeds vaker over de jeugd die stopt 

met sporten. Een gevarieerd aanbod in sporten, maar ook binnen sporten is een middel 

om de terugloop aan jongeren te bestrijden. Als omnivereniging hebben wij al een 

variatie in sporten. Door de variatie van onze voetbaltrainingen op een hoog niveau te 

houden, creëren we ook variatie binnen de sport. Uiteraard kan het ook goed zijn om 

oefeningen te herhalen – daar gaat het hier even niet over. Het gaat om de variatie, 

waardoor wij de jeugdleden van Quick 1888 enthousiast kunnen maken, plezier geven en 

de kans zich te ontwikkelen binnen een veilige en prettige omgeving.  

 

Het voetbaltechnisch beleidsplan, mede-geschreven door een groep trainers van Quick 

1888, staat voor die ontwikkeling. Een onderdeel van het plan is de trainingsopzet. In 

deze opzet wordt duidelijk beschreven hoe er getraind dient te worden bij de 

verschillende leeftijdscategorieën. Om onze trainers op weg te helpen met het bedenken 

van gevarieerde trainingsoefeningen die passen bij de trainingsopzet is dit oefenstofboek 

ontworpen. Het bestaat uit allemaal trainingen die voortkomen uit eerder geschreven 

oefenstofboeken. In dit oefenstofboek staan de trainingen uitgewerkt per 

leeftijdscategorie, zodat trainers snel en eenvoudig een training kunnen vinden. Het 

oefenstofboek is slechts een hulpmiddel – kijk vooral ook verder of pas de trainingen uit 

dit oefenstofboek aan naar eigen inzichten en wensen. Naast het oefenstofboek zal er in 

de toekomst – zeker voor de jongere jeugd – meer gewerkt gaan worden met Rinus. Ook 

deze App dient gebruikt te worden als hulpmiddel en is niet uitputtend.  

 

Trainers, succes! 

 

 

         Jonathan van Dongen  

         voorzitter jeugd  

         8 augustus 2019 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

3 
 

 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

4 
 

 

Inhoud 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 ......................................................................................................... 5 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11 ............................................................................................... 21 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 ............................................................................................... 36 

CATEGORIE Onder 14 – Onder 15 ............................................................................................... 51 

CATEGORIE Onder 16 – Onder 17 ............................................................................................... 59 

CATEGORIE Onder 18 – Onder 19 ............................................................................................... 66 

 

 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

5 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9

  

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

6 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 

 

 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

7 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

8 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

9 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

10 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

11 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 

 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

12 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

13 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

14 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

15 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

16 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

17 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

18 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

19 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

20 
 

CATEGORIE Mini’s – Onder 9 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

21 
 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11  

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

22 
 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11  

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

23 
 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11  

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

24 
 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11  

 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

25 
 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11  

 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

26 
 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11  

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

27 
 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11  

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

28 
 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11  

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

29 
 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11  

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

30 
 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11  

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

31 
 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11  

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

32 
 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11  

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

33 
 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11  

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

34 
 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11  

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

35 
 

CATEGORIE Onder 10 – Onder 11  

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

36 
 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

37 
 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

38 
 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

39 
 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

40 
 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

41 
 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 

 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

42 
 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 

 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

43 
 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

44 
 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

45 
 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

46 
 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

47 
 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

48 
 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

49 
 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

50 
 

CATEGORIE Onder 12 – Onder 13 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

51 
 

CATEGORIE Onder 14 – Onder 15 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

52 
 

CATEGORIE Onder 14 – Onder 15 

 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

53 
 

CATEGORIE Onder 14 – Onder 15 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

54 
 

CATEGORIE Onder 14 – Onder 15 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

55 
 

CATEGORIE Onder 14 – Onder 15 

 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

56 
 

CATEGORIE Onder 14 – Onder 15 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

57 
 

CATEGORIE Onder 14 – Onder 15 

 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

58 
 

CATEGORIE Onder 14 – Onder 15 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

59 
 

CATEGORIE Onder 16 – Onder 17 

 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

60 
 

CATEGORIE Onder 16 – Onder 17 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

61 
 

CATEGORIE Onder 16 – Onder 17 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

62 
 

CATEGORIE Onder 16 – Onder 17 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

63 
 

CATEGORIE Onder 16 – Onder 17 

 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

64 
 

CATEGORIE Onder 16 – Onder 17 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

65 
 

CATEGORIE Onder 16 – Onder 17 

 

 

 

 



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

66 
 

CATEGORIE Onder 18 – Onder 19 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

67 
 

CATEGORIE Onder 18 – Onder 19 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

68 
 

CATEGORIE Onder 18 – Onder 19 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

69 
 

CATEGORIE Onder 18 – Onder 19 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

70 
 

CATEGORIE Onder 18 – Onder 19 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

71 
 

CATEGORIE Onder 18 – Onder 19 

  



 Rood en zwart geliefde kleuren       

 

72 
 

CATEGORIE Onder 18 – Onder 19 

 

 


