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Leeftijdstypische kenmerken 

Psychisch Fysiek 

- Stabilisatie van het karakter, er ontstaat een 
zekere zelfcontrole 

- Duidelijke zelfkritiek 
- Volwassen gesprekspartner, men geeft 

duidelijk aan wat men wil 
- Prestatie- en geldingsdrang neemt weer toe, 

willen presteren 
- Leren winnen van de wedstrijd, kiest er zelf 

voor om specifiek en taakgericht te trainen, 
leert in dienst van het team en het doel te 
spelen  

- Benaderen lichamelijke volwassenheid 
- Toenemende breedtegroei en spiervolume 
- Kracht-, interval- en duurtraining zijn goed 

mogelijk 
- Bij goede opbouw is het gevaar van 

overbelasting minimaal 
 

 

Accenten trainingen 

- Alle technische facetten van het spel onder hoogste weerstand laten beheersen 
- Wedstrijdsituaties nabootsen met hoog tempo en veel weerstanden 
- Trainen op spelhervattingen 
- Individueel trainen op specifieke technische en tactische aspecten 
- Conditie en fysieke weerbaarheid optimaal in orde brengen (seniorenniveau) 
 

Trainingsthema’s 

Basistechnieken:  
- Duel 1:1 (aanvallen en verdedigend) – het spel verleggen 
- Kaatsen – derde man (onder de bal komen) 
- Snelheid van omschakeling bij balbezit en balbezit tegenstander (en andersom) 
- Overname van posities 
- Aansluiting tussen de linies 
- Koppen (aanvallend, verdedigend)  
- Diversiteit aan afwerkvormen – benutten van kansen  
- ‘achterlangs komen’ bij aanval  
- ‘standaard situaties’ (corners, vrije trappen) 
 
Positie- en partijvormen: 
- 4:4, 7:7, 11:11 
- 5:2, 4:2, 5:3, 8:4 – druk zetten  
- Wedstrijd gericht 
- Lijnvoetbal 
- Meerdere doeltjes 
 

Coaching – Aandachtspunten trainer/coach 

- Maak een trainingsdoelstelling (korte en middellange termijn) 
- Zorg voor voetbalbeleving (plezier) en intensiteit 
- Aanwijzingen gericht op wedstrijdsituatie 
- Aspecten van wedstrijdtactiek nadrukkelijk aan de orde laten komen (tempo, spelverplaatsing, 

etc) 
- Aanwijzingen individueel, positioneel, per linie en voor het gehele team 
- Individuele verbeterpunten signaleren en helpen verbeteren, ook aandacht voor 

positievewaardering, stelregel 10 complimenten tegenover 1 kritische noot 

 



Plezier, intensiteit en lerend vermogen 

 
 

- Eigen verantwoordelijkhedenspelers benadrukken 
- Benaderen en bespreken van de wedstrijd (voor- en nabespreking) 
- Stimuleren van de teamgeest (voetbal is een teamsport) 
- Spelers klaarmaken voor (selectie) seniorenvoetbal 
 

Eindtermen 

1. Technisch  
- Algemene basistechnieken goed beheersen; ook in beweging en onder druk van een 

tegenstander en op hoge snelheid  
- Basistechnieken zijn: 2 benig  passen/trappen, balaanname op alle manieren, dribbelen/drijven, 

schijnbeweging, koppen (ook vanuit beweging en sprong) 
- Beheersen van het 1 keer raken 
- Een wisselpass kunnen geven  
 
2. Tactisch  
- Spelbedoelingen en basistaken per linie kennen en aanleren van zonevoetbal 
- Kunnen spelen van meerdere aangeleerde spelsystemen 
- Buitenspel in je voordeel gebruiken 
- Het moment van 1 keer raken herkennen 
- Het moment van het geven van een wisselpass herkennen 
- Het positiespel 5:2, 6:3, 7:4 en 8:4 beheersen 
- De basisvorm 11:11 beheersen 
- Zich kunnen handhaven in grotere positie- en/of partijspelen 
- Ook in de partijspelen het vrijlopen, aanbieden, “vrije man zien” beheersen 
- Een medespeler kunnen coachen 
- Spelbedoelingen, taken per linie en taken per positie kennen 
- “op resultaat” kunnen spelen 
- Aanpassingsvermogen op speelwijze tegenstander 
 
3. Mentaal  
- Coaching 
- Discipline 
- Winnaarsmentaliteit hebben 
- Zich in dienst van het team willen stellen 
- Verantwoordelijkheid voor het teambelang willen dragen 
- “op resultaat” willen spelen 
- Specifieke individuele kwaliteiten benutten om het wedstrijdresultaat te beïnvloeden  
- Op kunnen brengen om jezelf voldoende fysiek te prikkelen tijdens wedstrijd- en 

trainingsmomenten 
- Streven naar het hoogst haalbare niveau bij de overstap naar de senioren 

 

 


