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Inleiding

Doel van het aanbieden van trainingsmateriaal aan de trainers is structuur aanbrengen in de
voetbaltechnische ontwikkeling vanaf de F- E pupillen

1.1 Jaarplanning:

Het trainingsmateriaal is onderverdeeld in cyclus van 5 weken (jaarplanning) met de volgende
onderdelen:

Pingelen/dribbelen/drijven

1 tegen 1

Passen/trappen/aannemen met 2 benen

Afwerken / uit stilstand wreeftrap/ drop kick / volley
Kappen/draaien/schijnbeweging

U N W N =

Gedurende elke training een 30 a 45 minuten besteden aan hierboven beschreven onderdeel. Naar
gelang van de kwaliteit van de groep kan na 5 weken worden overgestapt naar een volgend cyclus.

Of bepaalde onderdelen kunnen meegenomen worden in een volgende cyclus van 5 weken.
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1.2 Opbouw training:

1. Verzamelen in de kleedkamer

Hier wordt omgekleed, de voetbalschoenen worden aangedaan en paar jongens krijgen opdracht
het materiaal op te halen onder toezicht van de trainer. Dit kunnen beurtelings steeds een paar
andere spelers zijn.

2. Op het veld

De materialen worden neergelegd en de spelers krijgen gelegenheid even stoom af te blazen. De
trainer kan nog een praatje maken met een paar spelers. Er zijn altijd wel kinderen die
aangeven dat ze die aandacht nodig hebben.

3.  Warming-up (10 minuten)

Een fysieke warming-up is voor jonge spelers nog niet noodzakelijk. We kunnen beter kiezen
voor een voetbalvorm als voorbereiding op de training.

4, Kern van de training (30 a 45 minuten)

De jeugdtrainer vertelt na de warming-up wat de bedoeling is van de training. Dit is het beste
moment. Doet hij het eerder, dan loopt hij de kans dat ze alweer vergeten zijn. In de kern van
de training wordt een onderdeel uit de jaarplanning gegeven. Deze kan uitgebreid worden met
aangeven variaties.

5. Partij (15 a 20 minuten)

We besluiten de training altijd met en partijvorm. Dit kan een partij zijn van 15 a 20 minuten,
maar ook twee aparte partijvormen. In de partij probeert de trainer datgene wat in de kern is
behandeld of geoefend te benadrukken, te coachen.

6. Afsluiting

Een kort praatje met de groep over wat en wel niet goed ging, wat hebben de spelers leuke
gevonden wat niet, afhankelijk van de weersomstandigheden. Samen opruimen en naar de

kleedkamer.
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1.3 Waar letten we op als we aan het trainen zijn?

1. Het principe van PRAATJE-PLAATJE-DAADJE toepassen

e Geef een korte uitleg wat je gaat doe in hooguit 4 of 5 zinnen (PRAATJE)
e Laat zien wat er moet gebeuren, een voorbeeld dus (PLAATJE)
o De spelers gaan aan de gang (DAADJE)

2. Zorg voor voldoende beweging. Niemand moet stilstaan, maar het mag wel. Zet de spelers
nooit in één lange rij. Liever geen rij, of bij sommige vormen in 2 situaties werken.

3. Zorg voor afwisseling. Het is een goede zaak af en toe te variéren. Geef bijvoorbeeld een
andere opdracht. Dit kan zonder de situatie te wijzingen

4. Spreek de taal van het kind. In de situatie begrijpen spelers het veel beter dan wanneer het
soms met de beste bedoelingen wordt uitgelegd.

5. Beloon de spelers met goed spelgedrag en wees consequent met het bestraffen van
overtredingen.
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Pingelen/dribbelen/drijven

2.1 Oefening Vierkant dribbelen

Doel:

Het verbeteren van dribbelen en drijven met de bal

20 meter

Figuur 1: Oefening Vierkant dribbelen

Bedoeling:

e Alle spelers hebben een bal en dribbelen door een vierkant. Het vierkant is verdeeld in 4
kleine vakken 1 t/m 4. De trainer kan de volgende opdrachten geven:

o Dribbel door het grote vierkant en op teken ga naast (op) de bal zitten

e Dribbel door het grote vierkant en op teken ga naar vak 1, 2, 3 of 4.

e Dribbel van het ene vak naar andere vak

e Wie is het laatst of eerst bij genoemde oefening

Variatie:

e Vakken uit elkaar leggen (afstand vergroten)

e > E-pupillen. Dribbelen en drijven op tempo kris kras over een half veld gedurende
verschillende periodes: 15 sec, 30 sec, 45 sec, 1.00 min, 1.15 min, 1.30 min, 1.45 min, 2.00
min en weer afbouwen met stappen van 15 sec. Tot en met de minuut is de tussenliggende

rust 15 sec, boven de minuut is de rust 30 sec.

Zorg voor een stevig tempo met een versnelling naar het eind toe.
Het tempo mag eigenlijk niet inzakken gedurende de oefening
Aanwijzingen:
e Houdt de bal aan de voet
e  Maak geen botsingen kijk om je heen

e  Kijk waar ruimte is, niet alleen naar de bal kijken
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2.2 Oefening Parcours dribbelen en afwerken

Doel:
Het verbeteren van dribbelen en drijven met de bal
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Figuur 2: Oefening Parcours dribbelen en afwerken

Bedoeling:
e Alle spelers hebben een bal en dribbelen , drijven de bal door over een parcours. Op het
eind afwerken op kleine doeltjes.
Variatie:
e Gedeelte achteruit lopen met bal onder voet
e Afstanden vergroten
e Tempo opvoeren
e wedstrijd element inbrengen, welke groep is er eerst.
Aanwijzingen:
e Houdt de bal aan de voet

e Ga kort langs de pionen
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2.3 Oefening Stedenspel

Doel:
D.m.v. allerlei oefeningen baas worden over de bal. Gebruik maken van belevingswereld van een

kind. (Je woont in een stad en gaat op reis...)
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Figuur 3: Oefening Stedenspel

Bedoeling:
Vierkant/rechthoek met 4 steden (pionnen of 2x2 meter), met elkaar verbonden door een straat
(hoedjes).
e We gaan op reis naar de volgende stad (dribbel met de bal aan de voet)
e In de volgende stad wachten we tot iedereen is gearriveerd. Daarna naar volgende stad.
(ronde afmaken)
e Tijdens dribbel roept trainer: "brood vergeten, snel terug naar eigen stad en brood
ophalen!”. (kappen en draaien)
e Zelfde alleen onderweg komen we een stoplicht tegen (bal afstoppen/stilleggen). Op
signaal (het is groen) verder.
. Zelfde alleen komen we een rotonde tegen. (rondje draaien bal aan de voet (li/re)

Variatie:

e Weerstand; twee teams gaan in tegenovergestelde richting. (komen elkaar tegen;
afschermen bal)

e  wedstrijdje; welk team maakt de snelste rond?

. Pass en trapvorm; vanuit eigen stad mikken we naar de volgende stad (wie kan de bal in 1

keer in de stad schieten (balgevoel)wedstrijd element inbrengen, welke groep is er eerst.
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1 tegen 1
3.1 Oefening Eén tegen één lijnvoetbal

Doel:

1 tegen 1 als voorbereiding op het 1 tegen 1 lijnvoetbal

Figuur 4: Oefening 1 tegen 1 lijnvoetbal

Bedoeling:

Tweetallen spelen één tegen één. De speler met de bal probeert zijn tegenstander te passeren en
over de achterlijn te dribbelen. Elke keer als dit lukt heeft hij een doelpunt.

Ongeveer 1 a 2 minuten spelen, daarna rust en wisselen van tegenstander. Actief coachen van de
trainer.

Variatie:
e In plaats van een gezamenlijke achterlijn kleine veldjes uitzetten.

Aanwijzingen:
e Ga niet te snel op je tegenstander af, hap niet
e De aanvaller moet initiatief nemen in de actie (speler in balbezit)

e Variatie in de actie (meerdere bewegingen)
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3.2 Oefening Eén tegen één met afwerken

Doel:

1 tegen 1 met nadruk op schuin van richting veranderen en afwerken

Figuur 5: Oefening 1 tegen 1 met afwerken

Bedoeling:
1 tegen 1 spelen tegen een verdediger. Zowel aanvaller als verdediger kan op beide doelen scoren.

Variatie:
e De speler van groep 1 wordt direct verdediger van groep 2

Aanwijzingen:
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Passen/trappen/aannemen met 2 benen

4.1 Oefening aannemen van de bal

Doel: Verbeteren van trappen en aannemen van de bal

Figuur 6: Oefening aannemen van de bal

Bedoeling: twee spelers staan tegen over elkaar. De bal wordt naar elkaar over gespeeld. Het gaat
om het aannemen en weer terug spelen.

Variatie:

e Speler in het midden en deze aanspelen. Midden speler draait open en speelt derde speler
aan bij de pion.

e  Met verkeerde been inspelen

e  Wedstrijd vorm, tellen van aantal keren overspelen zonder dat bal wegschiet (met /zonder
stoppen bal)

e Ingooien van de bal naar de voet, knie of borst.

Aanwijzingen:
e Neem de bal met de binnenkant van de voet aan.
e Speel de bal weer door met de binnenkant van de voet, dit kan dezelfde, maar ook de

andere voet zijn.
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Afwerken / uit stilstand wreeftrap / drop kick / volley

5.1 Nog geen oefeningen beschikbaar

Doel:

Figuur 7: Oefening

Bedoeling:

Variatie:

Aanwijzingen:
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Kappen/draaien/schijnbewegingen

6.1 Nog geen oefeningen beschikbaar

Doel:

Figuur 8: Oefeningl

Bedoeling:

Variatie:

Aanwijzingen:
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Literatuur
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