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1. Voorwoord bij Jeugdbeleidsplan SC.St.Hubert 
Onze maatschappij blijft aan het veranderen en steeds zijn er weer nieuwe ontwikkelingen. Ook in de 
voetbalsport en binnen onze vereniging is dit merkbaar. Om onze jeugd datgene te bieden wat zij van 
onze vereniging verwachten, is een jeugdplan opgesteld. In dit jeugdplan staat alles beschreven wat 
nodig is om het jeugdbeleid binnen onze vereniging gestalte te geven. De opzet is om hiermee een 
positieve bijdrage te leveren aan het functioneren van de jeugdafdeling binnen onze vereniging. Niet 
onbelangrijk omdat de jeugd straks een groot aandeel zal hebben in de toekomst van onze vereniging. 
Om dit jeugdplan goed te laten functioneren, zal veel worden gevraagd van het jeugdkader binnen 
onze vereniging. Anderzijds zullen ook de jeugdleden en hun ouders hieraan hun bijdrage moeten 
leveren om er een geslaagd plan van te maken. 
Het jeugdplan heeft niet alleen betrekking op het voetbalgebeuren, maar besteedt ook veel aandacht 
aan het maatschappelijk gebeuren. Voetbal is nog steeds een teamsport waarbij het sociale gebeuren 
een belangrijke rol speelt. 
 
Binnen onze vereniging staan spelplezier en voetbalvreugde voorop! 
 
Daarnaast verlangt onze jeugdafdeling van iedere jeugdspeler dat hij/zij zich, elk op zijn/haar niveau, 
inzet om het maximale rendement te behalen. Door deze wisselwerking proberen wij te bereiken dat 
onze vereniging ook in de toekomst een woordje mee blijft spreken in onze regio. Niet alleen op basis 
van prestatie, maar vooral op basis van teamgeest binnen de vereniging. 
Wij kunnen de doelstelling van het jeugdplan als volgt samenvatten: 
1. Het jeugdplan vormt een leidraad voor het bestuurlijk en begeleidend jeugdkader. 
2. In het jeugdplan worden de doelstellingen beschreven die wij als voetbalvereniging hebben ten 
aanzien van onze jeugdafdeling. Hiermee haken wij in op de specifieke kenmerken van onze 
jeugdleden in ontwikkeling. 
3. Het jeugdplan geeft houvast aan het jeugdkader, doordat in het plan de visie van de vereniging op 
het jeugdvoetbal beschreven staat. 
4. Het jeugdplan geeft inzicht in de organisatiestructuur van de jeugdafdeling. 
5. Doordat gewerkt wordt met dit jeugdplan is de voetbalvereniging minder kwetsbaar wanneer er 
jeugdkaderleden wegvallen. Het geeft aan hoe er gewerkt wordt en welk beleid onze vereniging volgt. 
6. Het ontwikkelen en uitvoeren van een jeugdplan vormt een middel om met name de jeugd te 
betrekken bij het toekomstig jeugdkader. 
7. Duidelijkheid geven aan iedereen die bij de jeugdafdeling betrokken is. 
8. Het bevorderen van een goede band met de vereniging. 
9. Het hebben van een naslagwerk dat, indien nodig geacht, zal worden aangepast naar de inzichten 
van dat moment. 
Wij zijn er van overtuigd dat dit jeugdplan een hulpmiddel is voor iedereen die met inzet en plezier 
binnen onze vereniging werkzaam is.  
 
8 juni 2010 
 
De samensteller van het jeugdbeleidsplan: 
Jurgen Verbruggen
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2. Basishouding van waarden en normen 
 
Binnen voetbalvereniging SC.St.Hubert geldt de volgende basishouding van waarden en normen: 
 
1. Alle mensen gelijk(waardig) behandelen 
Iedereen gelijk behandelen; binnen en buiten de wedstrijd   Niet discrimineren 
Iedereen accepteren als persoon; in eigen waarde laten   Niet intimideren 
Iedereen even veel aandacht geven      Niet achterstellen 
Verdraagzaam zijn.        Niet pesten 
 
2. Rekening houden met wensen, ideeën 
Iedereen gelegenheid geven tot meepraten     Niet autoritair zijn 
Luisteren naar meningen van mensen      Niet in de rede vallen 
Klachten serieus nemen en oplossingen zoeken 
 
3. Open, eerlijk en betrouwbaar zijn 
Voldoende en regelmatig informatie verschaffen    Niet roddelen 
Beslissingen toelichten        Niet verzwijgen 
Zorgen voor betrouwbaarheid van informatie     Niet liegen 
Praten over problemen        Niet verdraaien 
 
4. Verantwoordelijkheid nemen 
Taken op te nemen        Niet afschuiven 
Het goede voorbeeld geven       Niet op zijn beloop laten 
Zorgen voor beperking in alcoholgebruik, roken e.d. 
Waardering tonen bij gewenst gedrag. 
Maatregelen nemen bij ongewenst gedrag 
 
5. Zorgen voor orde en netheid 
Spelen volgens de regels van het spel      Niet provoceren 
Zuinig zijn op de accommodatie en materialen     Niet agressief zijn 
Zelf er verzorgd uitzien        Niet vernielen 
 
6. Zorgzaam en meelevend zijn 
Zorgen voor geborgenheid en veiligheid     Niet schelden 
Vriendschap bieden        Niet afzonderen 
Belangstelling tonen        Niet negeren 
Mensen opvangen 
 
De jeugdcommissie geeft aan het jeugdkader de richtlijnen aan van welke waarden en normen 
gehanteerd dienen te worden. Bij overtreding van deze richtlijnen beslist de jeugdcommissie over 
eventueel te nemen maatregelen. 
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3. Gedragscodes voor jeugdcommissie, jeugdleiders/trainers, spelers en ouders en supporters 
 
Algemeen 
 
Afspraken en regels zijn vergelijkbaar met verkeersregels. Als iedereen er zich aan houdt loopt het 
verkeer het beste. Voor samenwerking geldt hetzelfde. Als iemand zich niet aan afspraken houdt, 
worden anderen in de problemen gebracht. Beschouw dit jeugdbeleidsplan als voorzet, zodat het 
binnen het gehele jeugdgedeelte van de voetbalvereniging kan worden uitgedragen. Een gedragscode 
is geen vrijblijvend geschrift, maar ook een overeenkomst waarop je elkaar, indien nodig, kunt 
aanspreken. Helaas horen bij zoôn code ook sancties. 
Het is uiterst belangrijk dat ook het sanctiebeleid een breed draagvlak heeft binnen onze 
voetbalvereniging. 
Het lid dat zich misdragen heeft, zal door zijn jeugdtrainer/jeugdleider ter verantwoording worden 
geroepen en daar waar nodig worden de ouders op de hoogte gebracht. Sancties kunnen bijvoorbeeld 
betrekking hebben op dienstverlening t.b.v. de vereniging en in het uiterste geval schorsing of 
uitsluiting. 
Binnen voetbalvereniging SC.St.Hubert vinden we het belangrijk dat iedereen die met het 
jeugdvoetbal te maken heeft weet aan welke gedragsregels hij of zij zich dient te houden. De 
volgende gedragsregels gelden daarbij voor: 
 
Jeugdcommissie 
 
-  
-  
-  
-  
-  
-  
- e verschaffen. 
-  
-  
-  
-  
-  
-  
- t gedrag. 
-  
-  
-  
 
Jeugdleiders/jeugdtrainers 
 
-
vervelende 
dingen). 
-  
-  
-  
-  
-  
-  
-  
- eiders en trainers hebben een voorbeeldfunctie en dienen zich hier ook naar te gedragen. 
-  
-  
-  
-  
- rgen dat er zuinig omgegaan wordt met de accommodatie en materialen. 
-  
-  
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Spelers 
 
-  
- oon: zowel tegenstander, medespelers en publiek. 
-  
-  
-  
-  
-  
-  
- geestelijk als lichamelijk. 
-  
-  
-  
 
Ouders en supporters 
 
- - en uitwedstrijden, ouderavonden, e.d.) voor hun 
zoon/dochter, maar geen overdreven aandacht/bemoeizucht wat betreft de prestaties. 
- - en uitwedstrijden. 
-
over bijvoorbeeld de opstelling of de speelwijze. 
-  
-  
- dsrechter en/of grensrechters. 
-
aanwezigen en eigendommen van anderen. 
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4. Jeugdcommissie 
 
Algemeen 
 
Binnen de jeugdcommissie van voetbalvereniging SC.St.Hubert zijn de taken verdeeld over een aantal 
functies. 
 
Het betreft de volgende functies: 
1. Voorzitter. 
2. Jeugdsecretaris. 
3. Wedstrijdsecretaris. 
4. Bestuurslid nevenactiviteiten. 
 
Taakomschrijving 
 
Hieronder wordt een algemene taakomschrijving gegeven van de verschillende taakgebieden. Voor 
uitwerking van het gedetailleerde takenpakket per onderdeel zijn documenten opgesteld. Deze 
documenten maken géén onderdeel uit van dit jeugdbeleidsplan maar worden in een aparte map 
verzameld. De documenten kunnen jaarlijks worden aangepast en ter kennisname worden voorgelegd 
aan het hoofdbestuur van de vereniging. 
 
Voorzitter 
De voorzitter van de jeugdcommissie is algemeen aanspreekpunt voor het hoofdbestuur, de 
jeugdcommissie én het gehele jeugdkader. Tevens is de voorzitter verantwoordelijk voor het algeheel 
jeugdgebeuren binnen de vereniging. Zo zal de voorzitter zich hoofdzakelijk bezig houden met het 
bewaken van de taakverdeling binnen de jeugdcommissie en het leiden van vergaderingen en daar 
waar sturing nodig is, zal de voorzitter daar actie op ondernemen. 
 
Jeugdsecretaris 
De jeugdsecretaris houdt zich hoofdzakelijk bezig met administratieve (af)handelingen die betrekking 
hebben op het jeugdgebeuren. Dit varieert van het actueel houden van het ledenbestand tot het 
opstellen van de agenda voor de jeugdleidersvergaderingen. Tevens is de jeugdsecretaris belast met 
de verslaglegging van diverse vergaderingen en bijeenkomsten. De jeugdsecretaris verschaft de 
benodigde informatie aan betrokkenen van vergaderingen en bijeenkomsten. 
 
Wedstrijdsecretaris 
De wedstrijdsecretaris houdt zich hoofdzakelijk bezig met de planning van wedstrijden en onderhoudt 
daarover contacten met andere verenigingen. Tevens is de wedstrijdsecretaris belast met het 
opstellen van publicaties op de website. De wedstrijdsecretaris organiseert dat voor de wedstrijden 
alles is geregeld (scheidsrechters, velden, de zaal in de winterperiode, enz.) zodat het door hem of 
haar opgestelde programma zo vlekkeloos mogelijk verloopt. 
 
Bestuurslid nevenactiviteiten 
Het vormgeven aan de nevenactiviteiten zoals die voor de jeugd worden georganiseerd. Voor de 
nevenactiviteiten zijn commissies samengesteld die de betreffende activiteit organiseren. Voor de 
activiteiten die worden georganiseerd wordt zoveel mogelijk gewerkt met draaiboeken. De 
samenstelling van deze commissie kan jaarlijks veranderen. 
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5. Richtlijnen voor jeugdleiders en jeugdtrainers 
 
Algemeen 
 
We leven in een tijd waarin jaarlijks een beroep wordt gedaan op de vrijwilligheid van mensen zowel 
binnen als buiten onze voetbalvereniging. Jaren geleden was de persoon die voor een team stond 
voor de training en begeleiding rondom de wedstrijden vaak één en dezelfde persoon. Tegenwoordig 
zijn de trainers niet altijd automatisch de leiders van de teams. Communicatie tussen de trainers en 
leiders is daarom erg belangrijk. 
Trainers die niet weten wat er tijdens de wedstrijd gebeurt, kunnen de training hier moeilijk op af 
stemmen. 
Leiders die tijdens de wedstrijden zien dat aan bepaalde onderdelen extra aandacht dient te worden 
geschonken, zien dit graag op de trainingen terugkomen. 
Bij ons staat plezier en spelvreugde voorop. Daar waar mogelijke vooruitgang in het spel valt te 
creëren, wordt geprobeerd daar aan te werken tijdens de trainingen en wedstrijden. Het resultaat is 
echter altijd ondergeschikt. Zo is het belangrijk om tijdens de trainingen langere tijd te werken aan 
tekortkomingen (bijv. passen en trappen) en daar dan op te oordelen. Geef hierbij aandacht aan 
mentale vorming: leer spelers omgaan met winst en verlies, tegenstanders, scheidsrechters en 
medespelers. 
 
Zowel binnen als buiten het veld wordt gewerkt aan ploegdiscipline! 
 
Hieronder zijn puntsgewijs richtlijnen voor jeugdtrainers en jeugdleiders opgenoemd. Houdt hier 
tijdens de begeleiding van je team rekening mee. Het betreft de volgende richtlijnen: 
-  
-
zwakke en sterke punten weten. Leer spelers elkaar op een positieve manier (elkaar) te coachen. 
-
op veel plaatsen in het team te spelen. Vanaf de C-jeugd kan meer op vaste posities worden 
gespeeld. Pas de plaatsen van de spelers binnen het team aan, aan het gekozen spelconcept en de 
daarmee in verband staande taken. Durf het wedstrijdresultaat ook hieraan ondergeschikt te maken! 
- ens bij 
zoals reservebeurten tijdens wedstrijden, trainingsopkomst, (tijdige) afmeldingen etc. 
-
algemene trainingsprincipes. Vraag je na de training ook af of je het als trainer goed of slecht gedaan 
hebt en gebruik het antwoord daarop voor het oplossen van eventuele problemen bij een volgende 
training. 
- -up, afmelden, studie in 
relatie tot het voetballen, blessurebehandelingen. Jeugdleiders en jeugdtrainers zijn verantwoordelijk 
voor betrokkenheid bij een blessureperiode. Bij langdurige ziekte of blessure van een speler geeft de 
leider dit door aan de jeugdcommissie. De jeugdcommissie geeft verder invulling aan betrokkenheid 
voor de betreffende speler. 
-
op papier voor later en maak aantekeningen: bijv. gekozen oefenstof werkte, werkte niet, was saai of 
juist leuk etc. 
- het hoort bij je functie en er worden belangrijke zaken 
besloten. 
Jeugdtrainer of jeugdleider zijn is een verantwoordelijke hobby. Denk aan die verantwoordelijkheid. Jij 
als trainer of leider bepaalt mede het beeld dat men van de (jeugd)vereniging heeft. 
- - of de jeugdcommissie krijgt, zo goed 
mogelijk op. Om dit jeugdplan te doen slagen, is veel medewerking van de jeugdtrainers en 
jeugdleiders vereist. Het zal voorkomen dat een jeugdtrainer of jeugdleider het niet geheel eens is met 
een bepaalde zienswijze (bijv. samenstelling teams / trainersinvulling). Denk er dan echter aan, dat 
alle beslissingen van het jeugdbestuur en/of de technische commissie in het belang van dit jeugdplan 
worden genomen! 
-
gebruik van de velden en kleedlokalen en eventueel de kantine. 
-  
problemen met spelers en/of ouders wordt van de jeugdtrainer en/of jeugdleider verwacht dat hij eerst 
zelf probeert tot een oplossing te komen. Mocht de jeugdtrainer en/of jeugdleider er zelf niet uitkomen, 
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dan kan een beroep worden gedaan op de jeugdcommissie. Zij zullen samen met de jeugdtrainer 
en/of jeugdleider proberen tot een oplossing te komen. 
-  
-
overleg met de leiders van het andere elftal. Houdt bij het uitlenen van spelers aan een ander elftal 
rekening met de frequentie. Begin met de oudste speler uit te lenen. 
-
de spelers aanwezig voor ontvangst van de tegenstander. Tevens zorgt hij ervoor dat het 
wedstrijdformulier samen met de tegenstander wordt ingevuld. Dit kan in de kantine onder het genot 
van een gratis kopje koffie. 
Spelers niet in de ballenkast of het ballenhok laten. De jeugdleider zorgt bij thuiswedstrijden voor het 
schoonmaken van de kleedlokalen, zowel van het eigen team als dat van de tegenstander. Dit geldt 
ook voor de trainingen. Laat de spelers zo veel mogelijk meehelpen. 
-  
-  
- Zorg dat ook deze shirts worden gewassen. De 
jeugdleiders dienen zorg te dragen voor de verzorgingstassen en deze ook tijdig bij te vullen. 



SC.St.Hubert jeugdbeleidsplan  

6. De training 
 
Algemeen 
 
De training moet afgestemd zijn op doelstellingen. Het is dus goed dat een jeugdtrainer zich de vraag 
stelt of de doelstelling van de training is bereikt. 
Een training bestaat vaak uit verschillende onderdelen. De jeugdtrainer kan zich in de training richten 
op herhalingsoefeningen voor onderdelen die tijdens de wedstrijd minder goed verliepen en waar aan 
verbetering kan worden gewerkt. Hij kan zich ook richten op het trainen van nieuwe onderdelen. Bij 
het vormgeven van de training dient ook rekening te worden gehouden met externe factoren. Zo ziet 
een training bij slecht weer er anders uit dan bij mooi weer. Verder spelen het veld, het materiaal, het 
aantal spelers dat komt trainen, de beschikbare tijd, de beginsituatie van de groep en de 
ontwikkelingen in de competitie een rol. 
 
Zoals in het hoofdstuk óRichtlijnen voor jeugdtrainers en jeugdleidersô aangegeven, is communicatie 
tussen de trainers en leiders (als deze niet één en dezelfde persoon is) belangrijk. Houdt onderling 
contact over de trainingen en de wedstrijden zodat de training hier op kan worden afgestemd. Ook 
onderdelen die tijdens de training aan de orde zijn geweest kunnen in de wedstrijd worden toegepast. 
 
Trainingsvoorbereiding 
 
Het spreekt voor zich dat een trainer zijn training goed voorbereidt. Een trainer die tijdens de training 
pas gaat nadenken valt bij de spelers direct door de mand! Zij weten onmiddellijk of hij aan het 
improviseren is geslagen of niet. Mocht de trainer voor een verrassing tijdens de training komen te 
staan, dan dit aan het team aangeven. Dit schept vertrouwen en samen kun je tot een aangepast 
programma komen. Zorg dat het materiaal in orde is. Draag zorg voor een goede organisatie, zodat je 
moeiteloos van het ene naar het andere onderdeel kunt overschakelen zonder de spelers minutenlang 
stil te laten staan!  
De trainer is altijd op tijd aanwezig. Leg duidelijk uit wat en waarom je iets gaat doen. Geef 
gelegenheid tot het stellen van vragen. 
Houdt eventueel voor of na de training een korte bespreking over de laatst gespeelde en komende 
wedstrijd. 
 
De opbouw van de training 
Een training bestaat uit een warming up, een kerngedeelte en een slotgedeelte. Dit kan als volgt 
worden ingevuld (afhankelijk van de leeftijdsgroepen (1 ï 1½ uur)). 
Warming up 
De warming up is belangrijk voor het warm maken van de spieren en laten wennen aan de 
omstandigheden (weer, veld enz.). Probeer, met name bij de (mini) F, E en D teams, zoveel mogelijk 
met de bal te werken! De warming up duurt circa 10 minuten. 
Kerngedeelte 
Het kerngedeelte dient zich op een beperkt aantal oefeningen te richten. Beter twee verschillende 
oefeningen uitgebreid aan de orde laten komen dan vijf oefeningen afrafelen. Schroom niet om een 
oefening die niet goed loopt, tijdens de oefening te veranderen of aan te passen. 
In het kerngedeelte kan bij de (mini) F en E bijvoorbeeld worden geoefend op dribbelen en drijven. Bij 
de D en C bijvoorbeeld op lijnvoetbal en positiespelen en bij de B en A bijvoorbeeld op 5 tegen 2 of 4 
tegen 4. Het kerngedeelte duurt tussen de 30 tot 45 minuten. 
Slotgedeelte 
Als slotgedeelte kan een slotpartij worden uitgevoerd, waarin de in de kerngedeelte geleerde 
oefenstof in praktijk wordt gebracht en waarbij tevens gecoacht kan worden op die momenten waarop 
de aandacht tot het geleerde verslapt! (bijv. 3:3 / 4:4 / 7:7 / 11:11). De duur van het slotgedeelte is 
leeftijdsgebonden. Voor jongere spelers is een slotpartij van 20 minuten voldoende. Naarmate de 
spelers ouder worden kan dit oplopen naar 30 tot 45 minuten. 
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Richtlijnen voor de instructie bij trainingen en het coachen 
 
Hieronder staan een aantal tips over de manier waarop tijdens een training de boodschap, wat betreft 
de spelbedoelingen, het beste overgebracht kan worden. 
-  
-  
bewegingsuitvoering en/of gedrag. 
-  
- uele spelers aan terwijl je spreekt. Misschien ontdek je vragende 
gezichten? Leg dan nog eens uit. 
-
gezegd. 
- de oefenstof. 
-  
-  
 
Zeg wat je wilt, leg het uit en laat het uitvoeren! 
 
- hen niet alleen hoe de training moet, maar ook waarom. 
-  
 
Richtlijnen voor evaluatie van een training 
 
Het is goed om tijdens en na de trainingen ook naar jezelf te kijken en een antwoord te vinden op 
vragen als: 
-  
-  
-  
-  tekortkomingen werken die ik op deze training heb gezien? 
-  
-  
- flicten juist aangepakt? 
 
Door het stellen van voornoemde vragen kijk je met een kritische blik naar hetgeen je tijdens de 
training mee bezig bent geweest. 
 
Inhoud training 
 
Doel van de jeugdtraining is het bieden van een sportieve (geestelijke) ontspanning, gericht op de 
ontwikkeling van de lenigheid, coördinatie, kracht (lichamelijk), voetbalcapaciteiten en bevordering van 
de spelvreugde. 
Jeugdtraining is ontzettend boeiend, omdat men begint met kinderen, die van het voetbalspel nog 
geen kaas hebben gegeten en eindigt met bijna volwassenen, die het spel in zijn totaliteit moeten 
kunnen beheersen. In die tussenliggende periode is er veel werk, afhankelijk van onder andere 
leeftijd, ontwikkeling en behoefte. 
Belangrijk is, dat men de jeugd laat spelen en laat oefenen. De jeugdtrainer reikt aan en de jeugd 
probeert, oefent en beheerst na enige tijd iets wat zij eerst niet beheerste. Specifiek doel van 
jeugdtraining is scholing en verbetering van de voetbalkwaliteiten. 
Er zijn veel elementen die in het voetbalspel naar voren komen en afzonderlijk of gecombineerd 
getraind kunnen worden. Voorwaarde is wel dat het de jeugdspeler boeit: met de bal werken, met 
(doel)punten werken, niet te moeilijk (plezier weg) en niet te makkelijk (verveling). Vooral die laatste 
twee zijn niet altijd even gemakkelijk, omdat de groep uit verschillende niveaus kan bestaan. Geef dan 
ruimte voor de beteren of zwakkeren om ook voor hun gevoel goed bezig te zijn. 
Bij de jongste jeugd (t/m 11 jaar) zal men alles spelenderwijs aan de orde moeten stellen, zodat ze 
onbewust oefenen. Veel wedstrijdvormen en kleine partijtjes (met groot doel, want scoren is belangrijk 
voor succesbeleving), waarbij ze veel aan de bal komen, zijn erg belangrijk. Met name vanaf de C-
jeugd kunnen we meer gericht gaan werken, bewust gaan oefenen. Spelen met een elftaltactiek en 
trainen naar aanleiding van in de wedstrijd gesignaleerde tekortkomingen. Vooral het vragenderwijs 
inhoud aan training geven is belangrijk(waarom en daarom!). De A-jeugd moet zowel technisch, 
tactisch als mentaal voorbereid worden voor het ñgrote werk", het senioren voetbal. Dit kan alleen door 
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maximale weerstand in training en wedstrijd en het regelmatig kennis laten maken met senioren 
voetbal. 
 
Indien een jeugdspeler een uitnodiging krijgt voor een regionaal en/of interregionaal team vanuit de 
KNVB gelden de volgende regels: 
-
de KNVB bij te wonen. 
-
zitten. Zolang de speler niet tot de definitieve selectie behoort, worden voor deze speler geen 
uitzonderingen gemaakt. Voor deze speler gelden dan de regels zoals die voor iedere jeugdspeler 
gelden. 
- SC.St.Hubert dat de 
definitief geselecteerde speler twee keer in de week kan trainen. Hiervoor wordt in samenspraak met 
de ouders een passende oplossing gezocht. 
 
Uitgangspunten training 
 
De voetbalbeleving van de jeugd dient optimaal te zijn. Er moeten voetbalsituaties gecreëerd worden, 
waardoor de spelers gemotiveerd zijn. Dat is de voorwaarde om iets te leren. Het voetbalspel moet zo 
veel mogelijk als geheel benaderd worden. Trainingen moeten afgeleid zijn van de wedstrijd: 
voetbaltraining is voetballen.  
Alle relaties tot het voetbalspel worden dan ook zo veel mogelijk behouden. Oefenstof is altijd een 
middel: Doel is beter leren voetballen. De voor de betreffende leeftijdscategorie aangegeven tactische 
en technische vormen dienen minimaal aan de orde te komen. 
Wanneer de trainingen elkaar logisch op moeten volgen, moet er worden gepland. Alle technische 
thema's worden in verhouding geoefend. Steeds wat moeilijker, steeds wat sneller, steeds meer naar 
de wedstrijd toe. De trainingen dienen er zodanig op gericht te zijn dat aan het eind van elk seizoen 
alle benodigde vaardigheden voor de betreffende leeftijdscategorie zoveel mogelijk worden beheerst. 
 
Coachen 
 
Deze vorm van beïnvloeding ligt vooral in spel- en wedstrijdvormen. Coaching en training krijgen 
gestalte via een systematische en methodische aanpak. Het voetbalgedrag van jeugdigen wordt in 
hoge mate bepaald door de leeftijdskenmerken. De inhoud van het coachen dient democratisch 
gericht te zijn, waarbij de zelfbeschikking van het kind centraal staat en voorwaarden gecreëerd 
worden om spelers zelfstandig gedrag te laten vertonen. 
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7. Trainingsplan 
 
Algemeen 
 
Bij invulling van de training dient rekening te worden gehouden met: 
-  
-  
- groepssamenstelling; 
-  
-  
-  
-  
 
Uitgangspunt moet zijn dat een goede voorbereiding meer is dan het halve werk. De training moet 
zodanig zijn samengesteld dat blessures zoveel mogelijk worden voorkomen. Wensen van de spelers 
moeten niet uit het oog worden verloren. Houdt ook rekening met factoren van buitenaf, zoals: 
-  
-  
-  
-  
-  
 
Het beheersen van het trainingsproces ï en dat is de basis van eventuele successen ï ligt in de juiste 
sturing van de training, hetgeen enkel gerealiseerd kan worden, wanneer men steeds de toestand en 
de mogelijkheden van het organisme van de spelers onderkent. Het speelse effect dat voetbal zo 
boeit, moet natuurlijk bij een training van grote invloed zijn. 
 
Factoren die de uiterlijke trainingsbelasting bepalen 
 
-  
- omvang (totaal van de trainingsbelasting); 
-  
- ï rust (aantal herhalingen en duur pauzes). 
 
Trainingsproces 
 
Niet alleen de doelstellingen moeten bekend zijn bij het sturen van een trainingsproces. Veel 
belangrijker is: 
-
opgesteld. 
-
op tijd bijgestuurd kan worden. 
 
Conditie 
 
De lichamelijke toestand of het lichamelijk prestatievermogen van de spelers. 
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Techniektraining (balvaardigheid) 
 
Door techniektraining wordt getracht de voetballer zijn bewegingen tijdens het spel en zijn handelwijze 
met de bal zo doelmatig mogelijk te laten uitvoeren. Op die manier kunnen moeilijke spelsituaties 
worden opgelost. Het zelf zoeken naar oplossingen moet gestimuleerd worden. De spelers moeten 
geholpen worden bij het eigen maken van de kern van de bewegingen. Dit kan verkregen worden door 
allerlei spelsituaties te scheppen en variaties toe te passen met groepjes van 3 tegen 4 of 4 tegen 5. 
Maar ook door kappen en draaien met de bal, schieten vanuit allerlei standen, koppen, toepassen van 
slidings, het juist passen op korte en lange afstand, combineren e.d.. Van belang daarbij is een goede 
technische opbouw van F naar A, die als volgt kan worden weergegeven: 
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8. Technische opbouw van 6 ï 18 jaar 
 

Direct spel in 
positiespelen 
 

Handelingssnelheid opvoeren 
naar wedstrijdniveau. 
 

Schijnbewegingen uitbreiden 
* met verhoogde weerstand 
* in positiespel 
 

Koppen 
* met tegenstander 
* sprong /wedstrijdsituatie 
 

1 ï 2 Combinatie 
 

Sliding Ÿ  
 
Lange pass over de grond 
door de lucht 
 
Verwerken van de bal met borst, knie, hoofd 
 
Koppen ï basis d.w.z. met voorhoofd / angst overwinnen 
 

Schijnbewegingen 
voortbouwend op het afkappen 
 

Jongleren, balgevoel 
 

Basistechniek stoppen van de bal met voet 
afkappen van de bal 
 

Plaatsen en trappen 
 

Trappen met behulp van doeltjes 
 
Dribbelen en drijven 
 
6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16  17 18 
Leeftijd in jaren Ÿ 
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9. Mentale begeleiding 6 ï 18 jaar en tactische opbouw. 
 
Het juist omgaan met krachten, het "sturen" van de wedstrijd. Gedrag wordt afgestemd op het 
prestatievermogen van het team zelf en van de tegenstander. Bovendien wordt rekening gehouden 
met uiterlijke omstandigheden (uit of thuis, weer, etc.). De mentale begeleiding en tactische opbouw 
kan als volgt worden weergegeven: 
 

Tactische accenten 
bijv. buitenspel 
forchecking 
 

Positiespel  5 : 3 
op drie doelen 
6 : 4 
 

Positiespel 4 : 4 op 4 doelen 
* vleugelspel 
* wisselpass 
* rugdekking 
 

Basisprincipes toepassen in positiespel 
4 : 1 -- 3 : 1 -- 2 : 1 -- 4 : 3 
 

Tactische basisprincipes, bijvoorbeeld 
* bal tegemoet 
* lichaam tussen bal + tegenstander enz. 
 

Organisatie in een elftal: 
Toepassing verschillende systemen 
 

Tactiek = vrijlopen als we de bal hebben; indien de anderen de 
bal hebben, deze zo snel mogelijk afpakken. 
 

A-sociaal sociaal 
sociaal besef (pre)puberteit 
prestatie 
 

Spelregels 
Spelvreugde 
Waarden en normen 
 
6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16  17  18 
Leeftijd in jaren Ÿ 
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10. Voetbal 
 
1. Techniek: 
 
a. Baltechniek: bedrevenheid om de bal over het veld te verplaatsen 
-      => opdoen zoveel mogelijk 
ervaring 

 stoppen, dribbelen, drijven, plaatsen, trappen, koppen, ingooien 
- technieken     => bewuste vorming 

 stoppen, dribbelen, drijven, plaatsen, trappen, koppen, ingooien 
-     => bewuste vorming 

 stoppen, dribbelen, drijven, plaatsen, trappen, koppen, ingooien 
-      => perfectionering 

=> prestatie 
 stoppen, dribbelen, drijven, plaatsen, trappen, koppen, ingooien 

 
b. Lichaamstechniek: bedrevenheid van het lichaam om balbehandeling naar behoren uit te voeren 
- - en lenigheidsoefeningen 

 trekken, duwen, dragen, heffen 
=> houdingsvormende oefeningen 

 staan, zitten, lopen 
=> algemene normaliserende 
oefeningen 

 algemene kracht en lenigheid 
-      => snelheid en 
uithoudingsvermogen 

 sprint en duurlopen 
=> behendigheidsoefeningen 

 lopen, starten, sprinten, keren 
=> reactievermogen 

 wenden 
=> durf- en behendigheidsoefeningen 

 hinken, huppen 
=> lenigheid en kracht 

 bijzondere kracht en lenigheid 
-  

 lange rust 
=> kracht 

-        => coördinatie 
 lange rust 

=> kracht 
-        => arbeid vanaf 5 minuten 
-       => snelheid 70-80%, 45 sec. rust 
-       => snelheid 90%, lange rust 
 
c. Looptechniek: zo economisch mogelijk lopen met zo min mogelijk verlies van kracht 
 
d. Kijktechniek: mate waarin waarnemingen doet en verwerkt 

=> beweging trainer volgen 
=> x-tallen volgen 
=> dribbelen in afgesloten ruimte 
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2. Tactiek: 
 
a. Individuele tactiek: overleg waarmee speler in wedstrijd te werk gaat 

=> samenspelvormen 
 2-tallen, 3-tallen, 3-1, 1-1, etc. 

 
b. Ploegtactiek: overleg waarmee de ploeg te werk gaat 

=> spelsystemen 
 4-3-3, ingooisituaties, vrije schop, hoekschop 

 
c. Tactiek tegenstander: sterke en zwakke punten gebruiken ten opzichte van eigen ploeg 

=> midvoor sterk in de lucht; 
keeper zwak in uitkomen 
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(M)F-jeugd 
 
Leeftijdscategorie 6 ï 8 jaar 
 
Lichamelijke kenmerken   Geestelijke kenmerken 
- gunstige lichaamsverandering   - bewegingsdrang is groot (speels) 
- harmonische indruk     - concentratie moeilijk 
- geen lichaamsverhouding als bij volwassene  - geen wedijver (spel wordt als avontuur beschouwd) 
 
Motorische kenmerken / prestatievermogen  Accenten van de training 
- langzaam verbetering van de coördinatie  - wennen aan de bal via kleine partijspelen 
(balgevoel nog zwak ontwikkeld)   3 : 3, 4: 4, 5: 5. 
- kracht en duurprestaties nog gering   - ruime bewegingservaring laten opdoen in de 

technische basisvaardigheden (individueel en 
met partner) via bijv. "stedenspel" 
- ruimte laten voor eigen ontdekkingen 
- veel laten scoren (doeltjes niet te klein) 
 

Oefengebied voor de (M)F-jeugd 
 
1. Dribbelen met en drijven van de bal. 
2. Plaatsen en trappen van de bal. 
3. Stoppen en stoppend meenemen van de bal. 
4. Combineren ï samenspelen met de bal met 2-tallen. 
5. Jongleren met de bal. 
6. Wedstrijdeigen oefeningen: Partijspelen 1ð1/2-2/3-3/4-4/5-5/6-6; met afwerking op 2 doelen en 
uitmondend in een grote partij. 
Opmerking: 
De punten 2 ï 3 ï 4 ï 6 uitvoeren vanuit stand, maar ook in de beweging; rustige snelheid of tempo. 

7. Lenigheidsoefeningen. 
8. Starten en sprinten met en zonder bal ï in wedstrijd- en spelvorm uit te voeren! 
9. Theorie spelregels bijbrengen (eventueel met behulp van theorieboekjes. 
10. Wedstrijden (zoveel mogelijk). 
11. Oefenwedstrijden(veel, indien mogelijk). Hierbij is het coachen door de trainer zeer belangrijk!! 

a. Het op de juiste plaats zetten van de spelers. 
b. Haal het kluitjesvoetbal er uit. Niet met z'n allen achter de bal aan! (houdt zijkanten, 
vleugels bezet. 
Breng er weer voetballijn in). 

12. Rekening houden met: 
a. Aanleg 
b. Verdediger / aanvaller / afwerkingsinstinct 
c. Individuele kwaliteiten 
d. Lengte 

Opmerking: 
Hoe waren wij toen we klein waren? We wilden het beter kunnen dan de anderen. Dus veel speelse wedstrijdvormen, 
bijvoorbeeld: 
a. Hoe vaak kun jij de bal hooghouden? 
b. Wie loopt het snelst 10 meter met en zonder bal? 

Begeleiding en training (M)F-jeugd 
 
Leeftijdskenmerken 
We weten dat de jongste spelertjes (vanaf 6 jaar) nog nauwelijks tegen een bal kunnen trappen en 
deze voor hen de grootste weestand vormt. Dus moeten (M)F-jes eerst aan de bal wennen en wel 
door eenvoudige spelletjes. Bijvoorbeeld het vangen, gooien, stoppen en wegtrappen van een bal. 
Alles spelenderwijs, net zolang tot de bal een goede bekende is geworden en ze hem aankunnen. 
Daarna komen de basistechnieken aan de beurt. Drijven, dribbelen, pingelen en ook het passen en 
trappen worden steeds beter. En met het gebruik van lichte (foam) ballen kan ook het koppen al een 
beetje worden geoefend. Zijn die ballen er niet, zorg er dan voor dat alle spelertjes lichte, zachte, niet 
te snelle en te grote ballen krijgen. Oefen voortdurend in spelvormen! 
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De training 
Deze zal tijdens de(M) F-jes hoofdzakelijk bestaan uit het leren overwinnen van weerstanden. De bal 
hebben we al genoemd. Andere weerstanden zijn o.a.: de tegenstanders (hoe meer tegenstanders, 
hoe moeilijker het voetballen wordt). Speel daarom veel kleine partijvormen 3:3/4:4/2:2/1:1 omdat 
daarin vooral veel balcontacten en herhalingen voorkomen; de medespelers (ze moeten kunnen 
samenspelen en hun taak en plaats kennen ï kost tijd en geduld!); de spelregels (laat ze merken dat 
regels, bijv. vrije tap, bal uit en achter, het spel beïnvloeden ); doelgerichtheid (voetballen is niet: 
overal naar toe, van doel tot doel binnen een bepaald vak. 
Speel met ruimtes op de trainingen!); tijd (hoe meer tijd je hebt, hoe gemakkelijker je kunt spelen. 
Speel dus vrijstaande medespelers aan); ruimte (laat ze zien dat er op de eigen helft vaak meer 
mogelijkheden zijn om aan de bal te blijven dan met zijn allen in het strafschopgebied van de 
tegenpartij. Laat ze een beetje aan een plaats wennen. 
 
De begeleiding 
Het zal duidelijk zijn, dat bij deze groep een aan de leeftijd aangepast begeleidingsteam gekoppeld 
dient te worden. Zowel de jeugdleider als ook de jeugdtrainer zullen zich in de wereld van het kind 
moeten kunnen inleven. Een goede omgang met kinderen is dan ook ten zeerste gewenst. 
Begeleiders die zelf kinderen van die leeftijd hebben of hebben gehad, brengen natuurlijk een stuk 
ervaring mee! Het is immers niet gemakkelijk een dergelijke, meestal snel afgeleide en niet altijd 
geconcentreerde "groep klein grut" te blijven boeien en bezig te houden. 
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E-jeugd 
 
Leeftijdscategorie 8 ï 10 jaar 
 
Lichamelijke kenmerken    Geestelijke kenmerken 
- groei naar verdere harmonie    - meer sociaal 
- weinig vet      - snel afgeleid (concentratie) 

- neemt de dingen bewust op en probeert oefeningen 
volgens aanwijzingen uit te voeren(wil graag 
baltechnische oefeningen leren) 

 
Motorische kenmerken / prestatievermogen  Accenten van de training 
- voortzetting van langzame verbetering  - ideale leeftijd voor motorisch leren 
van de coördinatie     - technische voetbalvaardigheden 
- balgevoel verbetert ook langzaam   - veel balcontacten 
- leergevoelig      - oefenen in spel- en wedstrijdvormen 

(bijv. 5 : 2 en kleine partijspelen) 
 
Oefengebied voor de E-jeugd 
 
1. Dribbelen met en drijven van de bal. 
2. Plaatsen en trappen van de bal. 
3. Stoppen en stoppend meenemen van de bal. 
4. Beginnen met koppen van de bal. 
5. Combineren ï samenspelen met de bal met 2-tallen. Bij voldoende aanwezig talent kan men hier 
eventueel al beginnen met eenvoudige combinatievormen. 
6. Wedstrijdeigen oefeningen: partijspelen 1-1/2-2/3-3/4-4/5-5/6-6; met afwerking op 2 doelen en 
uitmondend in een grote partij. 
Opmerking: 
De punten 2 ï 3 ï 4 ï 6 uitvoeren vanuit stand, maar ook in de beweging; rustige snelheid of tempo. 

7. Lenigheidsoefeningen. 
8. Starten en sprinten met en zonder bal ï in wedstrijd- en spelvorm uit te voeren! 
9. Theorie spelregels bijbrengen (d.w.z. het uitleggen van de betekenis van vrije trappen, 
hoekschoppen muurtje en begin nu al te wijzen op het belang van snelle spelhervattingen. Jong 
geleerd is oud gedaan!). 
10. Wedstrijden (zoveel mogelijk). 
11. Oefenwedstrijden(veel, indien mogelijk). Hierbij is het coachen door de trainer zeer belangrijk!! 
a. Het op de juiste plaats zetten van de spelers, maar laat ze aan zo veel mogelijk plaatsen wennen. 
Durf een speler eens op een voor hem "vreemde" plaats te laten spelen. Een aanvaller mag best leren 
wat verdedigen c.q. meeverdedigen inhoudt! 
b. Haal het kluitjesvoetbal er uit. Niet met z'n allen achter de bal aan! (hou zijkanten, vleugels bezet. 
Breng er weer voetballijn in). 
12. Rekening houden met: 

a. Aanleg 
b. Verdediger / aanvaller / middenvelder 
c. Individuele kwaliteiten 
d. Lengte 
 

Begeleiding en training E-jeugd 
 
Leeftijdskenmerken 

In deze leeftijdsklasse is het balgevoel al beter ontwikkeld dan bij de F-jes en dus ook de 
balbehandeling beter. 
Toch zullen ook zij moeten blijven oefenen en oefenen. Deze twee jaar staan in het teken van een 
gewenningsproces door spelen. Dus geldt voor de trainingen: speelse oefeningen! Hierdoor wordt de 
technische ontwikkeling bevorderd. E-tjes gaan nu op avontuur, op ontdekking. Geef ze daartoe 
ruimschoots gelegenheid en hou hiermee tijdens de training duidelijk rekening. 
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De training 
In deze fase is het van belang de technische vaardigheden verder te ontwikkelen. Dat wil zeggen het 
verder ontwikkelen van de basistechnieken zoals die bij de F-jes worden onderwezen. Train daarom 
met voetbaleigen weerstanden. In dit geval met tegenstanders, waardoor de weerstand vergroot en 
het leerproces ontwikkeld en versneld wordt. Speel weer met ruimtes, maak ze kleiner dan bij de F-jes 
(minder tijd, meer druk); de trainingsballen worden al wat harder, groter en sneller (= ook weerstand). 
De ballen worden nu al harder, strakker en zuiverder aangespeeld. 
 
De begeleiding 
Het spreekt vanzelf dat, in deze fase van het ontwikkelen van de basistechniek, de trainingen 
verzorgd worden door trainers die deze zelf goed beheersen. E-tjes zijn net als F-jes zeer leergierig en 
nu op een leeftijd waar ze lekker met dat balletje willen spelen en, indien nodig, eindeloos herhalen tot 
ze het net zo goed kunnen als hun talentvolle medespeler. Speel daar op in! Ook bij deze groepen 
kunnen technisch vaardige trainers, eventueel samen met technisch geschoolde jonge senioren het 
goede voorbeeld geven. De E-tjes willen best allemaal wel even een schaarbeweging leren of een 
balletje hooghouden. Links en rechts, binnen ï buitenkant voet, het maakt ze niets uit!! 
Ook hier ligt een taak voor gemotiveerde vrijwilligers. De inzet van jonge senioren of A-spelers die met 
plezier en samen met een ervaren trainer de eigen jeugd hun techniek willen demonstreren en 
aanleren is hierbij zeker gewenst. 
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D-jeugd 
 
Leeftijdscategorie 10 ï 12 jaar 
 
Lichamelijke kenmerken    Geestelijke kenmerken 
- goed gebouwd (ideale verhoudingen)   - ideaal (leergierigheid is groot ï leert snel) 

- geldingsdrang 
- toenemende kritiek op eigen en andermans 
prestatie 
- meer groepsbewust (sociaal besef) 
- streven naar prestatievergelijking 
- bewegingsdrang is groot 
- navolging idolen 
 

Motorische kenmerken / prestatievermogen  Accenten van de training 
- goede spier- en orgaanontwikkelingen  - alle technische elementen na goede voorbeelden 
- goede coördinatie     oefenen 
- duurbelastingen van middelmatige   - idem in wedstrijdsituaties 
intensiteit tot ± 20 min. mogelijk   - duel 1 : 1- toenemende kracht - positie / partijspelen 

5 : 2 en andere via 8 : 8 naar 
- zeer fijngevoelig reactievermogen   11 : 11 vormen 

- algemene tactiek (dekken en vrijlopen) 
- aanleren spelposities 
 

Oefengebied voor de D-jeugd 
 
1. Het dribbelen en drijven van de bal. 
2. Het plaatsen en trappen van de bal. 
3. Het stoppen en meenemen van de bal. 
4. Het koppen van de bal. 
5. Het combineren ï samenspelen met de bal met 2-tallen. 
6. Het jongleren met de bal. 
7. Wedstrijdechte oefeningen: Partijspelen 1-1/2-2/3-3/4-4/5-5/6-6; met afwerking op 2 doelen en 
uitmondend in een grote partij. 
Opmerking: 
De punten 2 ï 3 ï 4 ï 6 uitvoeren vanuit stand en beweging; afwerking op doel als het kan met netten! Denk aan 
tempowisselingen. Maak het wedstrijdecht. 

8. Lenigheidsoefeningen, bijvoorbeeld slalomloop etc. 
9. Parcours- en circuittrainingen (voor technische onderdelen): 

a. waarin het starten en sprinten is verwerkt 
b. die met en zonder bal worden uitgevoerd (breng er een competitie element in aan door met 
2-tallen, groepen e.d. te werken) 

10. Begin nu ook met gerichte combinatievormen voor 2-tallen. 
11. Theorie: 

a. leg ze geleidelijk aan de spelregels uit, bijv. buitenspel, terugspeelbal op keeper etc. 
b. begin met opstellingen (linies) te werken en kom zo langzaam tot een spelsysteem 4:3:3 of 
4:4:2 etc. 

12. Wedstrijden: veel 
13. Oefenwedstrijden: veel! Hierbij is coaching door de trainer zeer belangrijk! 

a. juiste plaatsing van de spelers 
b. breng er een systeem in (zowel bij de 7-tallen als bij de 11-tallen). 
 

Begeleiding en training D-jeugd 
 
Leeftijdskenmerken 
Bij de D-groep (10 ï 12 jaar) wordt het wennen door spelen vervangen door leren door spelen. Dit is 
een heel belangrijke periode voor de ontwikkeling van de speler, omdat dit de ideale leeftijd is om 
balbeheersing in verschillende situaties onder de knie te krijgen. Ze zijn in deze fase erg leergierig en 
willen voetballen, terwijl ze tevens in staat zijn het uit te voeren. Vandaar ook dat nu het moment is 
aangebroken waarop je het verband tussen het moment van de wedstrijd en de training kunt 
aangeven. Vaak zoeken ze of hebben ze al een voetbalidool die ze willen nadoen. Geef hen de 
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gelegenheid om bijv. een bepaalde passeerbeweging van deze mensen te oefenen. Ook snappen nu 
de meeste D-tjes waarom er vrijgelopen moet worden en vaak gaan ze al uit zichzelf de tegenstander 
dekken. Besteedt hier in de training dan ook ruimschoots aandacht aan. Er zijn leermomenten te over! 
 
De training 
Balbehandeling is bij deze groep erg belangrijk, alsmede het samenspel in de vorm van echte 
combinaties. Het oefenen van basistechnieken gebeurt veel bewuster en doelgerichter dan bij de F- 
en E-groepen. Ze zijn in staat zich met anderen te meten, dus bouw wedstrijdvormen in; ze kunnen 
het aan om in teamverband een doel na te streven, bijv. het winnen van een wedstrijd. Een D-speler 
beheerst zijn eigen bewegingen en wil bewust zijn prestatie verbeteren. Neem dat gegeven mee in de 
training en gebruik het bij het coachen! 
 
De begeleiding 
Het zal duidelijk zijn dat we hier met een cruciale leeftijdsgroep bezig zijn, omdat ze in grote lijnen hun 
basisvorming wat betreft de voetbaltechniek nog verfijnen en tevens hun eerste schreden op het 
tactische pad zetten. Van de betreffende trainers / begeleiders wordt dan ook een goede eigen 
vaardigheid (omdat voordoen in dit stadium heel erg belangrijk is) en tactisch inzicht verlangd. Ex- of 
nog actieve selectiespelers of jonge seniorenspelers met het noodzakelijke eigen talent of een 
voetbalachtergrond, zouden hiervoor uitermate geschikt zijn. 
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C-jeugd 
 
Leeftijdscategorie 12 ï 14 jaar 
 
Lichamelijke kenmerken     Geestelijke kenmerken 
- (pre)puberteit       - vaak ontbrekende leergierigheid 
- disharmonie   - zet zich af tegen gezag (vaak 

groepsvorming) 
- snelle lengtegroei      - stemmingsschommelingen 

- veel spanningen ï met zichzelf bezig 
- herwaardering van voetbal (andere 
interesses) 

 
Motorische kenmerken / prestatievermogen   Accenten van de training 
- beperkte belastbaarheid     - technische voetbalvaardigheden in wedstrijd- 
- blessuregevoelig (voornamelijk aanhechtingen)  situaties oefenen (handelingssnelheid en 

weerstand) 
- stilstand of achteruitgang in de motoriek (tijdelijk)   - positie- / partijspelen (t/m 11:11 op 2 grote 

doelen) 
       - spelhervattingen 
- stuntelig / slungelachtig   - oog hebben voor individuele tekortkomingen 

/problemen 
- verwachtingen niet te hoog 
- resultaten twijfelachtig 
- géén krachttraining 
 

Oefengebied voor de C-jeugd 
 
1. Het onderhouden van de oefenstof die bij de pupillen is gegeven: dribbelen, drijven, stoppen, 
meenemen, koppen en combinaties met 2-tallen, het jongleren met de bal, het plaatsen en trappen 
van de bal. 
Uitgevoerd: 

a. met meer snelheid 
b. in de vrije ruimte 
c. in afgebakende ruimte 

2. De partijspelen: hierbij is coaching zeer belangrijk!! 
a. duel 1:1 
b. vrijlopen / dekken 
c. verdedigen / aanvallen 
d. alleen / spel 
e. tactiek komt hier om de hoek kijken 

3. De combinatievormen met 2- en 3-tallen 
a. met of zonder afwerking op doel 
b. de 1 ï 2 combinaties 

4. De positiespelen: 2-1/3-1/3-2/4-2/4-3 enz. 
a. in de vrije ruimte 
b. in de afgebakende ruimte 
c. met afmaken op twee doelen 

Opmerking: 
a. de snelheid waarmee het wordt uitgevoerd 
b. het technische / tactische conditionele in de oefenstof 

5. Parcours- en circuittraining: 
a. starten en sprinten 
b. lenigheidsoefeningen 
c. conditionele vormen (estafette e.d.) 
d. met en zonder bal uitgevoerd 

6. Wedstrijden (veel): 
a. waarin een systeem moet worden gespeeld 
b. tactiek: linie-tactiek, o.a. laatste vier: 

op één lijn 
met vrije man 
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in het middenveld 
1 verdedigende / 2 aanvallende spelers 
2 verdedigende/ 1 aanvallende spelers 

7. Gerichte conditietraining: rekening houdend met de leeftijd kan hier dus aan estafettevormen en 
positiespel 2:1/3:1 etc. gedacht worden (geen boslopen!!). 
Opmerking: 
Het zal u opgevallen zijn dat de coaching bij de partijspelen, de combinatievormen, de positiespelen, het systeem en de tactiek 
zeer belangrijk is! 
 

Begeleiding en training C-jeugd 
 
Leeftijdskenmerken 
Meer dan ooit kan in deze leeftijdsgroep (12-14 jaar) de wedstrijd als uitgangspunt voor de training 
dienen. Dat wil zeggen: het benaderen van de wedstrijd. In deze leeftijdsfase dient de trainer oog en 
oor te hebben voor de individuele tekortkomingen. Ook de groei in de lengte veroorzaakt vaak een 
slungelachtig en houterig voorkomen, waardoor ze minder kunnen gaan voetballen. Houdt bij de 
beoordeling daar duidelijk rekening mee. C-spelers zijn wisselvallig in hun prestaties en schroef 
daarom de verwachtingen niet te hoog op. 
Trainingen moeten gericht zijn op het verbeteren van technische en tactische zaken. Zoek het niet in 
kracht en/of looptrainingen. Geduld is een schone zaak! 
 
De training 
Op deze leeftijd ontwikkelen de spelers wat bij de pupillen begon. Het vrijlopen en samenspelen. De 
kopduels worden wat serieuzer, men houdt de ogen al open! Ook in verdedigend opzicht zien we vaak 
al een verbetering ten opzichte van het seizoen daarvoor. Het aantal spelers dat zich met één 
tegenstander bezighoudt wordt al minder en ze beginnen inzicht te krijgen in de taken binnen het 
elftal. 
Gezien hun puberteitsfase moet de trainingsintensiteit zo worden aangepast dat er door overbelasting 
geen blijvende schade ontstaat. Door een zo groot mogelijke afwisseling in de oefenstof moet in deze 
het interesse en de motivatie voor de voetbalsport behouden worden en blijven! Het zwaartepunt van 
de opleiding moet bij de C-spelers in de collectieve sfeer liggen. Het leren oplossen van 
voetbalsituaties, waarbij het vooral gaat om hoe de spelers op een bepaalde plaats, in een bepaalde 
linie of als elftal de juiste oplossing kiezen. 
 
De begeleiding 

Omdat in deze leeftijdsgroep de puberale ontwikkeling een niet te onderschatten rol speelt, is het van 
belang dat dergelijke groepen door een deskundig kader worden begeleid. In de praktijk betekent dit 
bij voorkeur een ervaren (waar mogelijk gediplomeerd) trainer. 
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B-jeugd 
 
Leeftijdscategorie 14 ï 16 jaar 
 
Lichamelijke kenmerken    Geestelijke kenmerken 
- begin harmonisch lichamelijke groei   - duidelijke emotionele aanpassing 

- agressie neemt af (betere verhouding met gezag) 
- toenemende zelfkritiek 
- prestatiegeschikt 
- streven naar verantwoording 
- opoffering voor het team 
  

Motorische kenmerken / prestatievermogen  Accenten van de training 
- verhoogde trainingsmogelijkheid op   - technische elementen verbeteren en oefenen in 
kracht-, interval- en duurarbeid    hoog tempo en in wedstrijdsituaties (met weerstand) 

- techniektraining werpt weer resultaat af - tactische 
trainingsvormen als aanval - verdediging 
- wedstrijdtactiek 
- taakverdeling binnen elftal 
- conditioneel: snelheid ï uithoudingsvermogen 
 

Oefengebied voor de B-jeugd 
 
1. Het onderhouden van de oefenstof die bij de C is gegeven. 
2. De partijspelen: 

a. waarbij coaching zeer belangrijk is 
b. waarbij wisseling in tempo zeer belangrijk is! 

3. De combinatievormen met 2- en 3-tallen: 
a. met en zonder afwerking op doel 
b. met en zonder tegenstander 
c. met passieve tegenstand 
d. met opgevoerde tegenstand 

4. De positiespelen: (3:1/4:2/5:2/7:4 etc.) 
a. in de vrije ruimte 
b. in afgebakende ruimte 
c. met afwerking op 2 doelen 
d. met afwerking op 1 doel 
e. uitgevoerd over linkervleugel, rechtervleugel en door het midden 

5. De 1 ï 2 combinaties 
a. over de grond 
b. door de lucht 
c. met en zonder afwerking op doel 
d. met en zonder tegenstander uitgevoerd 

Opmerking: 
Coaching staat hier centraal!! 

6. Parcours en circuit training, uitgevoerd 
a. met en zonder bal 
b. met 2-tallen 
c. per groep 

Opmerking: 
Controleer regelmatig of het conditioneel niet te zwaar is. Las tijdig rustpauzes in! 

7. Conditietraining met (eventueel zonder) materiaal. Denk bijv. aan estafettes, interval oefeningen 
enz. 
8. Wedstrijden (veel!). 
9. Oefenwedstrijden (veel!!), waarin: 

a. systeem 
b. tactiek  1. elftal tactiek 

2. linie tactiek 
3. individuele tactiek 
4. tactiek bij het spel verdelen: 
5 lange corner (in-uitswinger) 




