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Dit programma is tot stand gekomen met de steun van de Vlaamse Overheid en Bloso.
Deze cursus mag niet worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd 
gegevensbestand of openbaar worden gemaakt, in enige vorm of op enige wijze, 
hetzij toegestaan door de Koninklijke Vlaamse Voetbalbond

De Koninklijke Vlaamse 
Voetbalbond (KVV) ziet het 
als zijn belangrijke taak om 
de trainers van zijn recreatieve voetbalploegen een basis aan didactische en 
technische kennis mee te geven. 
Zo organiseert de Technische commissie van KVV de jaarlijkse trainerscursus 
‘Hoe geef ik voetbaltraining’ en de maandelijkse bijscholing van de 
TrainersGroeperingVlaanderen (TGV).

Met de uitgave van deze KVV-Opleidingsvisie willen we de KVV-trainer verder 
ondersteunen in het opleiden, opvoeden en amuseren van recreatieve spelers, van 
jeugd tot en met volwassenen. 
Belangrijk als trainer is immers te weten aan wie je training geeft 
(spelerskenmerken), wat je kan geven aan deze spelersgroep (leerplan) en op 
welke wijze je dit kan doen (didactische principes). 

Deze KVV-opleidingsvisie omvat vier 
grote luiken:
In het eerste deel doen we de 
opleidingsvisie van KVV uit de doeken.
In het tweede deel creëren we het 
algemene kader van het leerplan. 
In het derde deel komt het specifieke 
leerplan per leeftijdscategorie aan bod. 
Ten slotte hebben we ook nog een apart 
deel over wedstrijdcoaching.

Deze KVV-opleidingsvisie is zeker niet allesomvattend en kan mogelijks afwijken 
van theorieën en persoonlijke ervaringen. Er bestaat immers geen allesomvattend 
voetbalwetenschap. Deze opleidingsvisie is een eerste editie en complementair 
met de cursus ‘Hoe geef ik voetbaltraining’.  

Met deze opleidingsvisie van KVV wordt 
de organisatie van een training hopelijk 
een stuk interessanter voor zowel de KVV-
trainer als de KVV-spelers! 

Alvast veel trainersplezier toegewenst,
Namens de Technische Commissie van KVV

Hannes De Meyer
Sporttechnisch Coördinator KVV
hannes@kvv.be / 03.286.07.73

VOORWOORDCOLOFON
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Leren voetballen 
Voetballen leer je door veel te voetballen. Het ontbreken van tijd is echter vijand 
nummer 1 voor het leren voetballen. De concurrentie met andere activiteiten, 
zoals  TV, computer, school en andere sporten zijn vandaag de dag meer dan 
ooit aanwezig. Bovendien wordt er soms maar weinig gevoetbald tijdens de 
voetbaltraining.

Hoe kan het voetbal, ondanks die paar uurtjes 
training per week worden aangeleerd? 
 Door zoveel mogelijk te voetballen tijdens 
en naast de training (Actieve leertijd)
 Iedereen graag te laten voetballen (plezier)
 Door een goede opleiding op maat (opleiding)

In die paar uurtjes die je als trainer hebt, moet 
je voor een optimaal leerklimaat zorgen. 

Om dit optimaal leerklimaat te voorzien, moet je:
 Een aantal didactische principes kennen (zie cursus 'Hoe geef ik 
voetbaltraining')
De ontwikkelingslijn van je spelers (leerplan) kennen en hier flexibel mee   
omgaan door kennis van de kenmerken en opleidingsdoelstellingen van de  
verschillende leeftijdsfasen (zie verder)
 Kennis hebben van de vormen waarin voetballen wordt bijgebracht 

INHOUDSOPGAVE

Besluit: De rol van de trainer
In die paar uurtjes die je ter beschikking hebt om je spelers beter te 
maken en te amuseren, moet je zorgen voor een optimaal en plezierig 
leerklimaat waarin de spelers centraal staan

INLEIDING

!
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Hoofdstuk 1: KVV-Opleidingsvisie 
Iedereen die graag voetbalt, moet bij KVV kunnen voetballen, zowel op 
competitief als recreatief vlak, ongeacht de sporttechnische kwaliteiten, 
leeftijd, geloof, kleur of geslacht. Elke wedstrijd, tornooi of ontmoeting 
willen we in de aangenaamste omstandigheden laten plaatsvinden, waarbij 
plezier en fair play steeds centraal staan. 

Het is een doelstelling waar we als federatie, clubs én trainers voor staan.

KVV onderscheidt, zoals de Vlaamse Trainersschool (VTS), drie waarden die 
binnen een training en wedstrijd altijd aan bod moeten komen. 

1. Voetbal = Plezier: Al spelende leren
Het fun-aspect is zowel bij voetbaltrainingen als de wedstrijden essentieel. 
Spelers, zowel jong als oud, komen op de eerste plaats voetballen omdat ze zich 
willen amuseren met vrienden. Door plezier te hebben, komen spelers bovendien 
niet alleen graag trainen, maar zullen ze ook gemakkelijker bijleren en beter 
voetballen. 

Het plezieraspect is tijdens de opleiding maar 
maximaal aanwezig als: 
• Iedere speler bijna de gehele tijd voetbal speelt;
• Iedere speler vaak aan de bal komt;
• Iedere speler veel scoringskansen krijgt;
• Iedere speler vrij mag spelen;
• Iedere speler aangemoedigd wordt;
• Iedere speler gesteund wordt door zijn ouders;

Toch zien we nog erg vaak dat dit plezieraspect in trainingen en wedstrijden 
ontbreekt. Saaie loopoefeningen, trainingen en wedstrijden zonder bal, 
doelstelling en zonder plezier met enkel de focus op prestatie,... 
De trainer draagt dan ook een grote verantwoordelijkheid. 

2. Voetbal = Opvoeden
Als voetbaltrainer heb je een 
belangrijke opvoedende taak. Via voetbal 
verwerven jonge en oude spelers immers 
heel wat menselijke waarden zoals:
• Respect hebben voor anderen (medespelers, 
tegenstrevers, trainer, scheids);
• Spelen om te winnen, maar leren verliezen; 
• Leren de spelregels na te leven; 
• Leren samenwerken;
• Leren neen zeggen tegen corruptie, 
racisme en geweld; 

3. Voetbal = Opleiden
Natuurlijk willen we met onze trainingen en wedstrijden ook de spelers beter 
maken. Dit hangt nauw samen met de andere twee basiswaarden. 
Om spelers een leuke en kwalitatieve opleiding aan te bieden, opteren we voor 
een spelgerichte methodiek waarbij de spelers met aangepaste spel-, positie- 
en wedstrijdvormen hun technische, tactische, fysieke en mentale capaciteiten 
kunnen bijwerken en zo al spelend verbeteren.
Plezier en bijleren gaan samen met wedstrijdjes spelen. Wedstrijdjes moeten dus 
niet voorbehouden worden voor het einde van de training, integendeel! 

Spelers, jong en oud, leren door:
• Herhaling (varieer in inhoud, niet in 
organisatie); 
• Geleidelijkheid/progressieve opbouw;
• Transfer: Voetbalgericht – leren door te 
voetballen;
• Zelf beslissingen te nemen en ondervinden;
• Vertrouwen en positieve coaching;

RECREATIEF VOETBAL VOOR IEDEREEN!

Give a man a fish, 
you feed him a day.
Teach a man to fish,

you feed him 
a lifetime!

PLEZIER VOOR IEDERE SPELER, 
OOK VOOR DE MINDERE GODEN! 

ZORG ERVOOR DAT ELKE SPELER ELKE 
WEDSTRIJD MINSTENS 50% SPEELT!

Besluit: Uitgangspunten van een voetbalopleiding
• Plezier en kwaliteit staan voorop;
• Wedstrijden, spel en oefenvormen als mix om optimaal te leren;
• Trainingen op maat van spelers (kenmerken, niveau);
• Progressieve opbouw: van gemakkelijk naar moeilijk, 
van eenvoudig naar complex;
• Elke speler krijgt de kans om evenveel te spelen;
• De speler verwerft menselijke waarden via het voetbalspel;

!
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Hoofdstuk 2: Structuur van een training
Algemeen kan je een training opdelen in 3 delen:

1. Opwarming
In de opwarming vallen twee aspecten te onderscheiden:
• Psychologisch: in de sfeer komen, alertheid, concentratie
• Fysiologisch: cardiovasculair (hart-ademhaling), 
spieren en gewrichten voorbereiden

Enkele vuistregels tijdens de opwarming:
• De intensiteit van de inspanning neemt geleidelijk toe
• De activiteiten sluiten goed aan bij wat in de kern zal volgen
• Zoveel mogelijk met bal (alles met bal tot en met 15-16 jaar, geïntegreerd in 
opwarmingsoefeningen). Vanaf 17-18 jaar kan daarnaast een specifieke opwarming 
zonder bal

2. Kern: doel training
Tijdens de kern van de training traint men op het thema dat de trainer vooraf 
heeft bepaald. Het trainingsthema wordt bepaald door onder meer: 

• Context, leeftijd, niveau, instelling van de spelers,…
• Jaarplan/opleidingsplan (periodiseren)
• Problemen tijdens de wedstrijd (zeker bij oudere 
categorieën, vanaf 13-15 j)
De spelers worden tijdens elke opleidingsfase zowel 
technisch, tactisch, fysiek als mentaal geprikkeld. 

Zorg elke training voor:
• Mix van spel-, wedstrijdvormen en positiespelen (zowel jong als oud)
• Uitdagende elementen met bal zodat spelers graag komen trainen 
• Goede verhouding tussen inspanning en rust 

3. Cooling down/afsluiter:
In de cooling down vallen twee aspecten te onderscheiden:
• Psychologisch: terugkeer naar kalmte, attitude (materiaal opruimen, …), 
plezierig afsluiten, eventueel huiswerk/technieken meegeven
• Fysiologisch: hartslag en lichaamstemperatuur richting rusttoestand brengen, 
afvoer afvalstoffen uit de spieren, recuperatiebevordering
Bij voorkeur binnen thema en met bal (spelvorm) + blessurepreventie

Hoofdstuk 3: Algemeen leerplan
Er zijn tal van ontwikkelings- en opleidingsleerplannen in de sport- en 
voetbalwereld aanwezig. We moeten het warm water dan ook niet volledig opnieuw 
uitvinden. Uiteindelijk hebben we bij het opstellen van deze opleidingsvisie 
bevindingen en theorieën gebruikt en vertaald naar de KVV-trainer.

Binnen de opleidingsvisie van KVV vormt het Long Term Athlete Player Development-
model (LTAPD) de rode draad. Dit alom geprezen Canadees sporttakoverschrijdend 
model verdeelt de spelersontwikkeling onder in zeven biologische fases, waarbij 
de spelersontwikkeling telkens op fysiek, mentaal, technisch en tactisch vlak 
wordt beschreven. 
Heel wat bekende voetbalauteurs hebben zich gebaseerd op dit Long Term Athlete 
Player Development-model om tot hun voetbalspecifiek model te komen. Zo heeft 
Joost Desender het Long Term Player Development-model (LTPD) ontwikkeld, 
specifiek gericht naar het opleiden van jong tot oud:

1. Active Start  Multimove
2. FUNdamental  Speelfase
3. Learning to Train  Coördinatiefase
4. Training to Train  Puberteitsfase
5. Training to compete  Wedstrijdfase
6. Training to win  Postformatiefase
7. Retirement (Life time sporting)

Het simultaan ontwikkelen van technische, tactische, fysieke en mentale 
voetbalvaardigheden tijdens elke ontwikkelingsfase staat centraal. Het is niet 
of…of… , maar en… en… en…met per leeftijd andere verhoudingen.

We overlopen achtereenvolgens de verschillende ontwikkelingsfases. 
Per fase stellen we ons de vraag:
• Wie zijn deze spelers?
• Hoe treed ik op als trainer?
• Welk ‘voetbalspel’ spelen we?

Besluit: Een training bestaat uit drie delen
• Opwarming, bij voorkeur met bal
• Kern met oefenvorm(en) en wedstrijdvorm(en)
• Cooling down, bij voorkeur met bal en in spelvorm !
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Fase 6
Trainen om te winnen

Vervolmakingsfase
Overgang van jeugd 
naar volwassen voetbal
Lifestyle

Leeftijd:
18+
(junioren/volwassenen)

Joy to compete
Train to win and enjoy

De speler – vervolmaakt 
en amuseert 

De trainer –
ondersteunt

Het spel – plezier en 
resultaat

Fase 5
Trainen om te presteren

Wedstrijdfase: 
Spelen om te winnen, 
maar kunnen verliezen 

Leeftijd: 
15-17 jaar
Adolescentie 
postpuberteit

Joy to compete
Train to develop

De speler – specialiseert

De trainer – leert aan, 
daagt uit, differentieert

Het spel – uitvoering

Fase 3
Leren trainen

Coördinatiefase
Gouden leeftijd voor bal- 
en lichaamsbeheersing

Leeftijd: 
9-13 jaar
Einde kindertijd

Joy to train
Fun en veelzijdig trainen

De speler – verkent

De trainer – leert aan

Het spel – vormt zich

Fase 4
Trainen om te trainen

Puberteitsfase  
Groeispurt 
Maturiteit staat 
centraal

Leeftijd: 
13-15 jaar
Puberteit

Joy to train
Fun en veelzijdig trainen

De speler – legt toe

De trainer – leert aan, 
daagt uit, differentieert

Het spel – structuur

Fase 2
FUNdamentals

Speelfase
Voetbalinitiatie
Van spelen met bal naar 
leren voetbal spelen

Leeftijd:
6-9 jaar
Kindertijd

Joy to play
Fun en veelzijdig spelen

De speler – speelt

De trainer – begeleidt

Het spel - fun 

Fase 1
Actieve start

Multimove 
Bewegingsschool
Balgewenning

Leeftijd: 
3-6 jaar
Kindertijd

Joy to play 
Fun en veelzijdig spelen

De speler – speelt

De trainer – begeleidt

Het spel – fun

Fase 7:                      
Actief voor het leven            De speler - amuseert en doet actief mee
                    
Levenslang voetballen            De trainer - Begeleidt en ondersteunt   
        
Leeftijd: alle leeftijden            Het spel - fun 

Joy to play            
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1 Actieve start 
Multimove
bewegingsschool
balgewenning

Leeftijd: 
3-6 jaar
Kindertijd

De speler – speelt
Multimove. Breed bewegingsaanbod. De speler 
ontwikkelt spontaan algemene lichaams- en balvaardigheden door ontdekking. 
Speels leren. Fun en veelzijdig spelen. 
Spelplezier en succesbeleving staan centraal.

De trainer – begeleidt
De trainer zorgt voor een veilige en aangename omgeving waarin de spelers 
zich kunnen uitleven. Spelers leren op een spontane manier (beperkte 
richtlijnen coach). Spelplezier ontwikkelen.

Het spel – fun
Voetbal als een dribbel en schietspel in kleine ruimte. 
Voetbal is leuk en veilig. 
Naast voetbal ook andere sporten (algemene ontwikkeling).

2 FUNdamentals
Speelfase 
Voetbalinitiatie 
Van spelen met de bal naar leren voetbal spelen

Leeftijd: 
6-9 jaar
Kindertijd

De speler – speelt
Aangepaste spelvormen en vereenvoudigde oefeningen 
maximaliseren de participatie en de spelvreugde. 
Evolutie van individueel naast elkaar spelen naar individueel tegen elkaar 
spelen (oppositie). Speels leren. Fun, veelzijdig spelen en succesbeleving 
staan centraal. 
 
De trainer – begeleidt
De trainer zorgt voor een veilige en aangename omgeving waarin de spelers 
zich kunnen uitleven. Hij begeleidt en verbetert de spelers op een subtiele, 
positieve en enthousiaste manier. De trainer laat spelers zelf ontdekken. 
Spelplezier ontwikkelen

Het spel - fun 
Voetbal als duelvorm en kort passenspel in kleine ruimte. Voetbal is leuk en 
veilig. De nadruk ligt op spelvormen waarin spelers dribbelen, schieten en 
passen.
Naast voetbal ook andere sporten (algemene ontwikkeling).
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4 Trainen om te trainen
Puberteitsfase
Groeispurt
Maturiteit staat centraal

Leeftijd: 
13-15 jaar
Puberteit

De speler – legt zich toe
Omwille van de groeispurt zijn er  tussen de spelers 
onderling veel verschillen. Door meer zelfbewustzijn 
en verantwoordelijkheidsgevoel zijn de spelers in staat om in teamverband 
doelen na te streven en waarden te respecteren. Ze komen naar de training 
om zich te amuseren en iets bij te leren. 

De trainer – leert aan, daagt uit en differentieert
De trainer maakt een onderscheid tussen spelers die pas beginnen te 
voetballen en meer ervaren spelers en tussen vroeg-mature en laat-mature 
spelers. Differentiatie/individualisatie. Trainer heeft aandacht voor 
belasting-belastbaarheid. Maturiteit mag selectiekeuze niet bepalen. 
Ontwikkeling primeert boven prestaties. Trainingsplezier ontwikkelen. Fun 
en veelzijdig trainen. 

Het spel – gestructureerd
Voetbal als een lang passenspel met offside. Ook al zijn de spelers competitief 
ingesteld, toch blijft de ontwikkeling primeren op de prestatie. De nadruk 
ligt op het aanleren van de individuele, collectieve en teamvaardigheden.

3 Leren trainen
Coördinatiefase 
Gouden leeftijd voor bal- en lichaamsbeheersing

Leeftijd: 
9-13 jaar
Tot einde kindertijd

De speler – verkent
Gouden leeftijd voor bal- en lichaamsbeheersing. Spelers 
leren samenspelen met meerdere spelers en leren hoe er 
wordt getraind. De spelers leren vooral door nieuwe ervaringen op te doen 
en zelf naar oplossingen te zoeken. Ze komen naar de training om zich te 
amuseren en iets bij te leren en bootsen graag bekende spelers na.

De trainer – leert aan
De trainer verlegt de nadruk van begeleiden naar aanleren. De trainer is in 
staat om spelers uit te dagen en te motiveren en de basistechnieken (focus) 
en –tactieken (initiatie) te ontwikkelen. Al vragend gaat hij na of de spelers 
alles begrepen hebben. Trainingsplezier ontwikkelen. 

Het spel – vormt zich
Voetbal als een halflang passenspel. De speler begint het spel te begrijpen 
en de spelregels te kennen. Door de meer ontwikkelde basisvaardigheden 
krijgt het spel meer vorm. 
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Leeftijd: 
18+(junioren/volwassenen)
Volwassenheid

De speler – vervolmaakt en amuseert - differentiatie in niveau
De spelers hebben technische, tactische, fysieke en mentale vaardigheden 
die verder moeten worden herhaald en bijgeschaafd, gericht op volwassen 
voetbal. Differentiatie in niveau. Ze zijn competitief ingesteld en hebben een 
voorkeurspositie op het veld. 
Teamgericht presteren. Trainen om beter te worden.
plezier beleven op training en in competitie blijft altijd centraal.

De trainer – ondersteunt
De trainer zorgt voor begeleide doorstroming naar volwassen voetbal. 
Het verder individueel ontwikkelen van spelers komt de teamprestaties ten 
goede. differentieer in niveau. De trainer geeft spelers voldoende vrijheid. 
Hij creëert een vertrouwde, respectvolle en plezierige omgeving. 
Wedstrijd- en prestatieplezier ontwikkelen.

Het spel – plezier en resultaat
Voetbal als een lang passenspel met offside. Het spel is competitief met 
specialisatie per positie. Het resultaat wordt naast de spelkwaliteit 
belangrijker. Dit resultaat wordt bereikt met respect voor de principes in 
aanval en verdediging.

6 Trainen om te winnen
Vervolmakingsfase
Overgang van jeugd naar volwassen voetbal
Lifestyle

5 Trainen om te presteren
Wedstrijdfase
Spelen om te winnen, maar kunnen verliezen

Leeftijd:
15-17 jaar
Postpuberteit - Adolescentie 

De speler – specialiseert
Puberteit en groeispurt zijn achter de rug. Teamgericht 
spelen. Speler heeft plaats en positie binnen team. Spelers 
kunnen probleemoplossend denken en meer verantwoordelijkheid nemen. De 
speler kiest in vrije tijd (veel concurrentie) voor voetbal als hobby. 
Blijvend belang van trainingsplezier en plezier in wedstrijdcompetitie. 
Trainen om beter te worden, plezier in competitie.

De trainer – leert aan, daagt uit en differentieert
De trainer daagt zijn spelers uit om de juiste oplossingen te zoeken. 
Hij geeft ze verantwoordelijkheid en de gelegenheid om aan het woord te 
komen, zodat ze hun zelfvertrouwen en autonomie kunnen ontwikkelen. Het 
verder individueel ontwikkelen van de spelers komt de teamprestaties ten 
goede. Het wedstrijdplezier wordt verder ontwikkeld. 

Het spel – de uitvoering
Voetbal als een lang passenspel met offside. Het spel is competitiever 
met specialisatie per positie waar de ontwikkeling van de individuele en 
teamvaardigheden vooropstaan. Winnen is leuk, maar geen doel op zich.
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Kalenderleeftijd 
vs 

Maturiteit

Als trainer is het erg belangrijk 
om in jeugdvoetbal het onderscheid 
te maken tussen kalenderleeftijd 
(geboortedatum) en maturiteit 
(biologische leeftijd/ontwikkeling). 
Elke speler heeft op elk moment een 
bepaalde kalender- en biologische 
leeftijd, en dat komt niet noodzakelijk 
overeen, zeker niet bij cadetten en 
scholieren.

Maturiteit – Biologische leeftijd:
We onderscheiden volgende maturiteitsniveau's:
• Vroeg-matuur: biologische leeftijd > kalenderleeftijd (sterker, groter)
• Normaal rijpe spelers: biologische leeftijd = kalenderleeftijd
• Laat-matuur: biologische leeftijd < kalenderleeftijd (minder kracht, kleiner)
De ene speler is eerder matuur dan de andere. Spelers kunnen dus even oud 
zijn (kalenderleeftijd), en toch al in verschillende mate hun volwassen 
lichaamslengte/kracht hebben bereikt. Toch gaan ze met elkaar in competitie op 
training of in de wedstrijd. Vroeg-mature spelers krijgen zo vaak de voorkeur van 
een prestatiegerichte of onwetende coach, terwijl ze niet per se beter zijn. Als 
trainer is het dan ook essentieel dat je bij elke wedstrijd en training rekening 
houdt met maturiteitsverschillen en differentieert. Geef aan alle spelers evenveel 
aandacht en kansen.

Groeispurt: 
De groeispurt (8-15 cm per jaar – 1-2 jaar) ligt bij jongens gemiddeld op 13,8 
jaar, bij meisjes op 11,8 jaar (Philippaerts e.a., 2006). De groeispurt veroorzaakt 
grote verschillen in lengte en gewijzigde lichaamsverhoudingen. De ledematen 
groeien niet gelijkmatig (eerst lengte, dan pas breedtegroei). Door de snelle 
niet-harmonieuze groei vermindert tijdelijk het coördinatief vermogen. De 
loopstijl oogt minder soepel, technische vaardigheden die vroeger eenvoudig 
waren, blijken nu moeilijk. Dit gaat vaak gepaard met heel wat blessures. 
Hou als trainer rekening met de relatie belasting-belastbaarheid van de spelers.

Relatief leeftijdseffect
Ook de maand waarin je geboren bent, heeft vooral bij jongere jeugd (pupillen, 
mini-miniemen, miniemen) een invloed. Een speler geboren in januari is maar liefst 
11 maanden ouder dan een speler geboren in december.

7 Actief voor het leven
Levenslang voetballen
Voetbalplezier

Leeftijd: 
Alle leeftijden

De speler – amuseert en doet actief mee
De speler wil zich met het voetballen amuseren. 
Fun, veelzijdig spelen en succesbeleving staan centraal. 
Hij traint met plezier en daar horen wedstrijdjes bij. 
Wedstrijden wil hij graag winnen.

De trainer – begeleidt en ondersteunt
De trainer zorgt voor een veilige en aangename omgeving waarin de spelers 
zich kunnen uitleven en met plezier komen trainen en wedstrijden spelen.
  
Het spel – fun
Voetbal is leuk en veilig. De nadruk tijdens de training ligt op kleine 
spelvormen waarin spelers veel kunnen voetballen, passen en scoren en het 
in een aangename sfeer kunnen opnemen tegen elkaar. Wedstrijden wil hij 
graag winnen, maar het sociale contact is even belangrijk.

Besluit
Hou als trainer rekening met het maturiteitsniveau, relatieve leeftijdseffect en 
groeispurt. Relativeer de prestaties van jeugdige spelers en kader ze altijd binnen hun 
biologische leeftijd. Geef aan alle spelers evenveel aandacht en kansen. Pas uw trainingen 
(belasting) aan, aan het maturiteitsniveau (belastbaarheid). Informeer ouders en spelers.  

!



20 21

Hoofdstuk 4: Specifiek Leerplan
Hoe ziet de leefwereld van pupillen eruit? Hoe die van de junioren en volwassenen? 
Hoe pas ik mijn training hiervoor aan? Een training van miniemen heeft een ander 
karakter dan een training van cadetten. Hoewel sommige trainingsvormen op 
elkaar kunnen lijken, zal de trainer zijn manier van coachen en accenten aan de 
leeftijdsgroep moeten aanpassen. 

De modellen van LTADP en LTPD werken met 
ontwikkelingsfases, waarbij de biologische leeftijd/
maturiteit het fundament vormt. 
Voor de ondersteuning van KVV-trainers hebben we 
getracht om leeftijden te plakken op de verschillende 
ontwikkelingsfases, maar dit is zeker niet absoluut. We 
spreken dan ook altijd over gemiddelde leeftijden!  

1. Actieve start: 3-6 jaar
2. FUNdamentals – Speelfase:  6-9-jaar
3. Leren trainen – Coördinatiefase:  9-13 jaar
4. Trainen om te trainen – Puberteitsfase:  13-15 jaar
5. Trainen om te presteren – Wedstrijdfase: 15 – 17 jaar
6. Trainen om te winnen – Postformatiefase: 18-21 jaar en volwassenen
7. Actief voor het leven: Alle leeftijden

Wat moeten spelers kunnen, kennen, weten,…in welke fase? 
Per leeftijdscategorie geven we doelstellingen op volgende voetbalaspecten:
• Techniek
• Tactiek
• Fysiek 
• Mentaal
• Wedstrijdbegeleiding

1. Techniek
Technische doelstellingen gaan over het aanleren van technische vaardigheden 
zoals een dribbel, pas, schot, ... . Technische vaardigheden vormen een voorwaarde 
om een wedstrijd te kunnen spelen.

2. Tactiek
Tactiek duidt op een samenhangende serie technische manoeuvres om een bepaald 
doel te bereiken. We kunnen zowel individuele als team/collectieve tactische 
vaardigheden onderscheiden.
• Individuele tactische vaardigheden gaan over het aanleren van functies/taken 
van de verschillende posities van het elftal bij balbezit en balverlies 
• Team/collectieve tactische vaardigheden duiden op het geheel van handelingen 
die de verschillende spelers dienen uit te voeren om als team zo goed mogelijk 
te functioneren, De spelers maken hierbij gebruik van hun technische, individuele 
tactische, fysieke en mentale vaardigheden. Het eigen handelen wordt afgesteld 
op de medespelers, positie op veld en in balbezit en balverlies.

De technische en tactische doelstellingen worden opgesplitst in accenten bij 
balbezit en bij balverlies.

3. Fysiek
Fysieke aspecten duiden op de CLUSK-eigenschappen (coördinatie, lenigheid, 
uithouding, snelheid en kracht).

4. Mentaal
Mentale aspecten duiden op een doelgerichte en planmatige ontplooiing van geest 
en lichaam, waarbij lifestyle een belangrijk aspect vormt.

Op de volgende pagina’s hebben we per leeftijdscategorie de verschillende leerdoelen 
gegeven. Op deze manier kan de trainer aan de slag om zijn seizoen in te delen en 
te zorgen dat hij weet ‘wat’ te trainen per leeftijdscategorie/fase. Het simultaan 
ontwikkelen van technische, tactische, fysieke en mentale voetbalvaardigheden 
staat tijdens elke leeftijdscategorie centraal. Het is niet of/of, maar en/en met per 
leeftijd andere verhoudingen. Zo komt elke speler met plezier trainen, wordt elke 
speler beter en zal de speler zich goed voelen en blijven (levenslang) voetballen. 
Van belang is dat de trainer altijd rekening houdt met de maturiteitsfase (eerder 

dan kalenderleeftijd) waarin de speler zich bevindt. Het is immers de biologische leeftijd 
die in grote mate de relatie tussen belastbaarheid en belasting bepaalt.

!



22 23

1. Spelerskenmerken Pupillen (6-9 jaar): 
Wie zijn deze spelers?

A. Speels/Spontaan
• Uitdagende trainingen (wedstrijdjes, spelvormen met scoren)
• Plezier als rode draad. Daag spelers uit
• Pupillen zijn geen minivolwassenen: pas je aan, aan hun leefwereld

B. Fantasie
• Spreek taal van het kind: Bv. Leiden van bal=met auto rijden
• Formuleer de opdrachten avontuurlijk: Bv. De politiemannen proberen de 
dieven te vangen, snel rijden met de auto, opruimen binnen 10 sec. Werk met 
bekende clubs, namen van spelers, landen,…

C. Egocentrisch
• Veel vormen waarbij iedere speler zijn eigen bal heeft
• Kleine wedstrijdvormen (1-1; 2-2). hebben weinig oog voor samenspel
Tip: Laat ze dribbelen nu het nog kan, zo leren ze ook een 1 tegen 1 situatie 
beheersen. Op latere leeftijd wordt het samenspel wel belangrijker.

D. Snel afgeleid, geen concentratievermogen
• Gevarieerde oefenstof: Tip: Verander zo weinig mogelijk organisatie, maar 
varieer in inhoud. Vaste trainingsstructuur
• Geen oefenvormen van 20 minuten! Max. 12 minuten per oefening!
• geen ellenlange uitleg: ‘Plaatje gaat voor op praatje’

E. Enthousiast, overactief, grote bewegingsdrang
• Veel kleine wedstrijdvormen en doelpunten
• Veel balcontacten <-> nog te veel filetrainingen. Tel balcontacten
• Geen onderbreking bij wijziging organisatie. Varieer in inhoud binnen 
vaste organisatie
• Positieve benadering, positieve coaching

Pupillentrainer:
• Heeft kennis van leeftijdsspecifieke kenmerken met oog 
voor totale ontwikkeling
• Zorgt voor vaste trainingsstructuur, uitdagende spelvormen
• Moet kind kunnen boeien aan de hand van juiste keuze oefenstof 
• Eerder begeleider dan trainer. Pupil is geen mini-volwassene
• Continue coaching voor of tijdens de actie is niet aangewezen. 
Moeten zelf ontdekken. Slechts indien spelers vaak verkeerde 
keuze maken, kan trainer even onderbreken (Stop) en door gerichte 
vraagstelling (Help) tot oplossing komen
• Het plaatje gaat voor op het praatje, zeer korte uitleg, aangepast woordgebruik
• Als trainer correct voordoen, of laten voordoen door andere spelers
• Zorg dat je zelf bal hebt bij balgewenningsoefeningen
• Geen theoretische uiteenzettingen, geen moeilijke technische opmerkingen
• Geef uitleg aan volledige groep, geef individuele aandacht tijdens oefening
• Wees een voorbeeld (kledij, gedrag,…)
• Positief coachen
• Nadruk op doen

PUPILLEN
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2. Leerplan Pupillen: Welke accenten op 
technisch, tactisch, fysiek en mentaal vlak?

2.1.Technische accenten
• Algemene balvaardigheid
In de beginfase van het opleidingsproces is er van het voetbalspel zelf weinig 
sprake (mierenvoetbal). Kinderen moeten de bal leren ontdekken, want de bal 
is hun grootste weerstand. We proberen vooral de algemene balvaardigheden 
(werpen, trappen, vangen, botsen, …) aan te leren en zo de oog-hand coördinatie 
(tweehandigheid – handig met de bal) en later de oog-voetcoördinatie 
(tweevoetigheid – balbeheersing) te verbeteren. Deze vaardigheden leren 
kinderen het best aan terwijl ze naast elkaar en los van elkaar spelen. We 
spreken van de fase van de pre-techniekscholing. De oog-hand coördinatie 
(multimove in algemeen) dient als basis voor de oog-voetcoördinatie! De 
succesbelevingen bij oog-hand coördinatie zijn veel groter en werken heel 
stimulerend. Bv. bal omhoog gooien en vangen,…

A. (Pre)jongleeroefeningen
• Bal vanuit de hand en met de voet omhoog trappen (en vangen)
• Bal 1 x laten botsen en met de voet omhoog trappen (en vangen)
Bv. Als de bal botst, ontploft de bom

B. Spelvormen in een afgebakende ruimte
• Spelers leiden bal kort aan de voet, mogen niet botsen met andere 
kinderen: Bv. We rijden met een dure auto. Werken met jager
• Spelers leiden bal kort aan de voet, reageren op auditief/visueel 
fluitsignaal. Bv. Remmen voor de politieagent, wie als laatste reageert, 
krijgt een bekeuring
• Alle delen van de voet leren gebruiken (wreef, binnenkant), veel 
balcontacten, gebruik beide voeten

• Specifieke technische accenten balbezit
A. Mikken – Passen
• Lage vlakke pas kunnen spelen met binnenkant voet (tweevoetigheid) 
 Op stilliggende bal  rollende bal  na balcontrole

B. Balcontrole
• Bal kunnen stoppen met zool (dakje maken) en binnenkant voet
 Latere fase: Georiënteerde balcontrole

C. Leiden van de bal
• Bal kunnen leiden met verschillende delen van de voet om een afstand te 
overbruggen (binnenkant, buitenkant wreef zowel links als rechts) 

D. Trappen op doel
• Gericht kunnen trappen op doel (tweevoetigheid) van 8-13 meter. Zowel 
binnenkant voet (plaatsen) als wreef (hard trappen)
 Op stilliggende bal  na balcontrole  rollende bal  botsende bal 

E. Schijnbeweging
• Bal kunnen leiden met verschillende delen van de voet om een tegenstander 
te passeren 
• Duel: frontaal (verdediger voor), zijdelings en verdediger in rug
• Coaching: snelheid van speler en beweging, beweging lichaam
• De kapbeweging met de binnenkant van de voet is de eerste echte 
schijnbeweging die kan worden aangeleerd (=basisbeweging)
• Verdere schijnbewegingen zijn meestal bij de pupillen (buiten misschien 
de oudste) nog te moeilijk, aangezien de bal nog een te grote weerstand vormt
• Oudste en betere pupillen: overstapbeweging, schaar,…

• Specifieke technische accenten balverlies:
Focus op balbezit. Accenten balverlies beperken tot algemene zaken:

A. Zoveel mogelijk rechtop verdedigen
• Geen sliding, niet gaan liggen, want dan ben je uitgeschakeld

B. Leren bal af te pakken van tegenstander 
• Duelscholing. Lichaam tussen bal en tegenstander

C. In de bal stappen
• Naar bal toe  rechte lijn <-> van bal weg, in boog
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2.2.Tactische accenten
Bij de jongste pupillen (6-7 jaar) is er van tactiek eigenlijk geen sprake. De 
basisvorm is de 1 tegen 1-situatie waarbij de nadruk ligt op het 
uitschakelen van de tegenstander en het scoren. 
Met de algemene spelbekwaamheid hebben we bij de oudere pupillen (8-9 jaar) 
ook slechts beperkt aandacht voor tactische accenten omdat ze gewoon nog 
te veel moeite hebben met de bal zelf, ze weinig tot geen oog hebben voor 
medespelers en ze verstandelijk nog niet rijp zijn. 

A. Individuele spelbekwaamheid 
• Balbezit: speelruimte groot en diep houden; Balverlies: speelruimte klein
• 1-1  5-5 (ruitformatie)
• Posities op terrein leren kennen
• Alhoewel spelers (en zeker ouders) steeds voorkeur hebben voor bepaalde 
posities, is het van belang om ze op verschillende posities te laten spelen (zelfs 
in het doel). Dit komt hun ontwikkeling ten goede (te vroeg specialiseren is 
uit den boze)
 Om complexe spelsituaties te vereenvoudigen, kunnen we spreken over het 
vliegtuig: kop, staart en twee vleugels
 Je kan eventueel positienummers introduceren (zie cursus) (deze nummering 
moet over heel de jeugdopleiding dezelfde zijn). Nummering van posities zorgt 
voor herkenbaarheid 

B. Collectieve spelbekwaamheid 
• Keuze maken tussen bal bijhouden of afgeven (keuze niet ten koste van 
dribbelvaardigheid en creativiteit)
Tip: Op eigen helft kiezen voor veiligheid en samenspel (passing) terwijl 
eenmaal op de aanvalshelft: no rules & creativiteit
• Bal afschermen

C. Algemene spelbekwaamheid 
• Vrijlopen in de vrije balbaan
• Aanbieden in de buurt van de bal

• Spelsysteem 5-5: Ruit met 1 verdediger, 1 aanvaller en 2 flanken
 1-1-situaties (individuele ontwikkeling van verdedigers en aanvallers)
 Tactisch eenvoudig voor spelers en trainers
 Aanvallen en verdedigen
 Benutting ruimte en dimensies breedte en diepte zijn aanwezig
 Beperkte ruimte en aantal spelers: Veel balcontacten

• Spelsysteem 7-7: 
 1-3-3 (3 verdedigers, 3 aanvallers; 1 centrale verdediger kan bij opbouw/
balbezit opschuiven naar midden, keeper is dan centrale verdediger, 2 
flankverdedigers gaan breed bij opbouw en naar binnen bij verdedigen, 2 
flanken zowel aanval als middenveld afhankelijk balbezit of niet, 1 centrale 
spits)
 Eigenlijk is 5-5 veel meer op maat van pupillen (meer balcontacten, 
speelplezier, scoren)
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2.3. Fysieke accenten
Geen fysieke accenten en zeker niet geïsoleerd. Pupillen zijn wel erg 
vatbaar voor positieve ontwikkeling op vlak van snelheid (reactiesnelheid, 
versnellingsvermogen,…) en coördinatie (zie algemene balvaardigheid), 
telkens in spelvorm.

2.4.Mentale accenten
• Stelselmatig spelregels leren begrijpen, toepassen en respecteren
• Respect voor materiaal, tegenstander, trainer en scheidsrechter
• Gedrag belonen (straffen vermijden)
• Lifestyle: voetbalhuiswerk, voeding, hygiëne
• Multisport – Multimove

3. Trainingsopbouw bij pupillen

A. Opwarming/Enjoying up
• Enjoying up
• Balvaardigheidsoefeningen (oog-hand; oog-voet, iedereen bal)
• Spelvormen: Uitdagend, avontuurlijk, iedereen in beweging

B. Kern: Wedstrijdvormen
• Wedstrijdsituaties met weerstanden 
• Kleine wedstrijdvormen (1-1) in kleine ruimte: Techniek, veel dribbelen, veel 
balcontacten, veel scoren 
• Progressieve opbouw van K+1 vs 1+K naar K+4 vs 4+K in ruitvorm
• Geen wachtrijen: Verschillende terreinen, wedstrijdjes in kleine groep

C. Kern: Oefenvormen
• Ter afwisseling van wedstrijdvormen (beperkte concentratie  spelers)
• Loop-, tik-, reactie- en aandachtsspelen 
• Balbeheersing, techniek (vooral in spelvorm, bij ouderen kan ook geïsoleerd)
• Iedereen bezig, geen filetraining

D. Cooling down
• Psychologisch: terug rustig worden
• Eindspel 
• Aanmoedigen thuis voetballen en andere sporten

Voorbeeld trainingsstructuur: 
1. Enjoying up (10-15 min): spelvorm, pre-techniekscholing, balbeheersing  
2. Kern met afwisselend wedstrijdvormen en spelvormen 
 2.1 Wedstrijdvorm 1 (10 min): Duelvormen 1-1 (frontaal, zijdelings,
 verdediger rug,…)
 2.2 Spelvorm 1 (10 min): Dribbelspelen, controlespelen, doelspelen 
 2.3  Wedstrijdvorm 2 (10 min): Duelvormen 1-1  3-3
 2.4 spelvorm 2 (10 min): Dribbelspelen, controlespelen, doelspelen
 2.5  wedstrijdvorm 3 (10-12 min): eindwedstrijd: 4-4/5-5
3. Leuke afsluiter (5-10 min): Spelvorm
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Mini-miniementrainer:
• Heeft kennis van leeftijdsspecifieke kenmerken met oog voor totale 
ontwikkeling
• Zorgt voor vaste trainingsstructuur, uitdagende spelvormen
• Moet kind kunnen boeien aan de hand van juiste keuze oefenstof 
• Geef spelers ruimte om zelf tot bevindingen te komen Stop-help
• Kort, eenvoudig woordgebruik. Plaatje voor praatje 
• Geen theoretische monologen
• Juiste demonstratie door trainer of speler
• Zorg dat je zelf ook een bal hebt bij balgewenningsoefeningen
• Laat spelers niet zelf kiezen bij groepsindeling
• Geef uitleg aan volledige groep, geef individuele aandacht tijdens oefening
• Wees een voorbeeld (kledij, gedrag,…)
• Positief coachen: Leg uit hoe iets moet, niet wat slecht is
• Nadruk op doen 

1. Spelerskenmerken mini-miniemen (9-11 j.): 
Wie zijn deze spelers?

A. Algemeen
• 4de-5de leerjaar lager onderwijs, ontwikkelingsfase pupillen achter rug
• Gouden leeftijd voor lichaams- en balbeheersing
• Kinderen leren hoe er kan worden getraind, komen om iets te leren
• Hoe leren ze? Doen
• Rijp voor 5-5 en 7-7/8-8 op half veld (9 tegen 9 backlijn tot backlijn is 
eigenlijk te complex, te veel spelers en te groot veld)
• Niet-specifieke benadering=drop out

B. Speels/spontaan
• Uitdagende trainingen (wedstrijdjes, spelvormen met scoren)
• Veel spelvormen
• Plezier als rode draad
• Mini-miniemen zijn geen mini-volwassenen

C.Egocentrisch  samenspelen
• Kleine wedstrijdvormen: 1-1  5-5
• Iedereen bal 
• Spelers krijgen oog voor samenspel
Tip: Laat ze nog wel dribbelen, zo leren ze ook een 1 tegen 1-situatie 
beheersen. Op latere leeftijd wordt het samenspel belangrijker

D. Afgeleid, beperkt concentratievermogen
• Gevarieerde oefenstof. Tip: Verander zo weinig mogelijk organisatie, maar 
varieer in inhoud. Gebruik vaste trainingsstructuur
• Geen oefenvormen van 20 minuten. Max. 12 minuten per oefening met series
• geen ellenlange uitleg: ‘Plaatje gaat voor op praatje’

E. Enthousiast, overactief, grote bewegingsdrang
• Veel kleine wedstrijdvormen en doelpunten
• Veel balcontacten <-> nog te veel filetrainingen. Bv. Tel balcontacten,...
• Geen onderbreking bij wijziging organisatie. Varieer in inhoud 
binnen vaste organisatie door aantal spelers, afstanden, tijd, regels te 
veranderen; Geef opdrachten mee zoals bv. jongleren, per twee een bal,…
• Positieve benadering, positieve coaching

F. Willen zich meten met anderen
• Veel kleine wedstrijdvormen (1-1 2-2) en scoren
• Uitdagend, competitie-elementen
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2. Leerplan Mini-miniemen: Welke accenten op 
technisch, tactisch en fysiek vlak?

2.1.Technische accenten
Bij de mini-miniemen is het lichaam geschikt voor het aanleren van allerlei 
balvaardigheden. De leeftijd van 9 tot 13 jaar is de gouden leeftijd voor 
bal- en lichaamscoördinatie. Het aanleren, verbeteren en automatiseren van 
basistechnieken zijn bij de mini-miniemen dan ook de belangrijkste leerdoelen. 
Je kan het verschil goed zien tussen wie goed en minder goed kan voetballen. 
Tijdens dit aanleren blijft spelplezier enorm belangrijk en centraal staan. 
Focus op balbezit, balverlies wordt beperkt behandeld.

• Algemene balvaardigheid
A. Algemene  specifieke voetbalvaardigheden:
• Veelzijdige balvaardigheid, baas worden over bal, handelingssnelheid 
• Speels en gericht aanleren: spelvormen in afgebakende beperkte ruimte 
• Analytisch, droog inoefenen kan: oog-hand-voetcoördinatie, dribbels, ...
• Veel herhalingen (bv. tijdens opwarming, als oefenvorm, afsluitend gedeelte)
• Huistaken: leren van schijnbewegingen, voetballen in tuin, pleintje

• Specifieke technische accenten balbezit
A. Passen: 
• Lage vlakke, nauwkeurige pas binnenkant voet (tweevoetigheid) 
• Halflange pas kunnen geven tot 12-15 m met wreef 
 Op stilliggende bal  rollende bal  na balcontrole (speler in beweging)
• Kaats (lichaam over bal), deviatie, 1-2-beweging, voorzet (beperkt)
• Progressief: nauwkeurigheid, links-rechts, op juiste voet, tempo

B. Balcontrole:
• Bal controleren met zool, wreef, dij, binnen- en buitenkant voet op lage en 
halflange bal
Merk op: Een balcontrole op zich bestaat niet; na de balcontrole moet 
speler altijd een vervolg hebben (georiënteerde balaanname)

C. Leiden van de bal:
• Bal leiden met verschillende delen van de voet om snel een afstand te 
overbruggen (binnenkant, buitenkant, wreef, links en rechts),
Merk op: bal kort bij voet, snelle contacten, snelheid, kijken over bal

D. Trappen op doel:
• Gericht trappen op doel (tweevoetigheid) vanop 15-20 meter (halfver). 
Zowel binnenkant voet (plaatsen) als wreef (hard trappen)
• Stilliggende bal  na balcontrole  rollende bal  botsende bal  voorzet

E. Koppen - Inworp:
• Kopbal: uit stand en met opsprong
• Aanleren juiste techniek inwerpen

F. Schijnbeweging:
• Aanleren van functionele technieken en passeerbewegingen=centraal
• Progressief: gemakkelijk  moeilijk; traag  snel; analytisch  
functioneel (ruimte, tijd, tegenstrever)
• Duel: frontaal (verdediger voor), zijdelings en verdediger in rug
• Bal leiden met verschillende delen van voet om tegenstrever te passeren; 
kapbeweging; overstapbeweging; enkele en dubbele schaar; bruggetje (check 
filmpjes internet)

• Specifieke technische accenten balverlies
A. Duel:
• Druk zetten (snel, snelheid uit actie halen), positie (laag bij de grond, 
voorvoeten, dwing naar buitenkant), lichaam gebruiken (tussen bal en 
tegenstrever)

B. Interceptie: 
• Anticiperen, zeker zijn, in bal stappen/rechte lijn, voortzetting, inzicht 

C. Sliding/tackle:
• Initiatie

A. Analytisch: geïsoleerd trainen van schijnbewegingen (automatiseren)
• Minimale weerstand  weerstand: 
 vrij in afgebakende ruimte  met kegel  met passieve tegenstrever 
• Als huiswerk meegeven

B. Functioneel trainen: Wedstrijdspecifiek (ruimte, tijd, tegenstrever)
• Actieve tegenstander in duel/spelvormen met weerstand (ruimte, tijd)
• Wedstrijden/spelvormen van 1-1 tot 4-4 met reële wedstrijdsituaties
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2.2. Tactische accenten
Bij de mini-miniemen ligt de focus, naast hoofdzakelijk techniek, op een 
beperkt aantal tactische aspecten. Tijdens deze ontwikkelingsfase leren 
de spelers samenspelen zonder dat er een positiegebonden opdracht wordt 
gegeven. Het voetbalspel kenmerkt zich als een spel waar spelers door middel 
van een individuele actie of samenspel proberen te scoren.

A. Individuele spelbekwaamheid
• Focus: Opbouw (met integratie doelman) en aanval; beperkt verdedigen
• Dribbelvaardigheid en creativiteit zijn erg belangrijk bij mini-miniemen. 
Aan de andere kant leren ze ook samenspelen met elkaar (1-1  8-8)
• Balbezit: speelruimte groot en diep, geen stapelvoetbal, creativiteit
• Balverlies: speelruimte klein
• Posities op terrein leren kennen: gebruik vaste nummering (zie cursus)
• Basistaken ervaren die bij posities horen 
• Coachingswoorden leren gebruiken: Geef; Kaats; Rug; Alleen; Draai door
• Alhoewel spelers (en zeker ouders) steeds voorkeur hebben voor bepaalde 
posities, is het van belang om ze op verschillende posities te laten spelen 
(zelfs in het doel). Dit komt hun ontwikkeling ten goede (te vroeg 
specialiseren is uit den boze)

B. Collectieve spelbekwaamheid 
(directe tegenstander verslaan)
• Keuze maken tussen bal bijhouden of afgeven (keuze niet ten koste van 
dribbelvaardigheid en creativiteit). Tip: op eigen helft kiezen voor veiligheid 
en samenspel, op aanvalshelft: no rules en creativiteit
• Bal afschermen
• Bal niet afwachten, naar bal toekomen

C. Algemene spelbekwaamheid 
(eigen handelen afstellen op medespelers, positie bal, ...)
• Vrijlopen in vrije balbaan. Aanbieden in functie van bal, mede- en tegenspeler 
• Ingedraaid staan
• Collectief jagen, druk zetten

• Spelsysteem 9-9: 3-2-3 (pleidooi):
 Meer 1-1-situaties (individuele ontwikkeling van verdedigers en aanvallers)
 Tactisch eenvoudig voor spelers en trainers
 Drie aanvallers
 Benutting ruimte. Dimensies breedte en diepte aanwezig
 Gemakkelijke overgang naar latere 3-4-3
 Eigenlijk is 7-7/8-8 half veld meer op maat van mini-miniemen (meer 
balcontacten, spelplezier, scoren)
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2.3. Fysieke accenten
• Focus op verbeteren van lichaamscoördinatie (speels en gericht). Dit is de 
gouden leeftijd (hersenen ontwikkelen zich volop): 
 Snelheid en versnelling (looptechniek, spelvormen)
 Reactie (spelvormen), wendbaarheid, actie-reactie, snelvoetenwerk
 Coördinatie
• Geen specifieke kracht-, uithouding- en weerstandstraining 
 Kracht: enkel verplaatsing eigen lichaamsgewicht, trek- en duwspelen
 Uithouding: geen conditietraining, omvang training volstaat
• Initiatie lenigheidsoefeningen (niet echt nodig, kennismaking einde seizoen)
• Fysieke componenten zeker niet geïsoleerd trainen, steeds voetbalspecifiek 

2.4. Mentale accenten
• Deel team, leren omgaan met anderen
• Spelregels leren begrijpen, toepassen en respecteren
• Leren omgaan met winst en verlies. 
• Respect voor materiaal, tegenstander, scheidsrechter, trainer
• Willen zich meten met anderen
• Kritisch tegenover zichzelf en anderen
• Fun en plezierbeleving - leren trainen
• Durf en zelfvertrouwen stimuleren
• Lifestyle: voetbalhuiswerk, voeding, hygiëne, multisport

3. Trainingsopbouw bij mini-miniemen

A. Opwarming
• Balvaardigheidsoefeningen (oog-hand; oog-voet, iedereen bal)
• Pas- en trapvorm: progressief, integratie doelman (geen wachtrijen)
• Spelvormen: Uitdagend, avontuurlijk, iedereen in beweging

B. Kern: Wedstrijdvormen
• Opleiden: analytisch  wedstrijdsituaties met weerstanden 
• Kleine wedstrijdvormen (1-1): dribbelen, balcontacten, scoren 
• Leren samen spelen – grotere wedstrijdvormen: 1-1  8 -8 
• Numerieke gelijkheden en ongelijkheden (complex  eenvoudiger) 
• Coaching: Gericht, niet zomaar wedstrijd. Betrek spelers, stop-help
• Geen wachtrijen: indien veel spelers, verdeel over meerdere organisaties

C. Kern: Oefenvormen
• Ter afwisseling van wedstrijdvormen
• Technische tussenvormen (oog-hand/oog-voetcoördinatie)
• Pas- en trapvormen
• Loop-, tik-, reactie- en aandachtsspelen 
• Positiespelen (balcirculatie, ruimte groot en klein maken)
• Iedereen bezig, geen filetraining
• Overgang oefen-wedstrijdvorm: beperk wijziging organisatie

D. Cooling down: Afsluiter
• Psychologisch: terug rustig worden
• Eindspel met attitude (einde seizoen: kennismaking blessurepreventie)
• Huiswerk, aanmoedigen thuis voetballen en andere sporten

Voorbeeld trainingsstructuur: 
1. Opwarming (15-25 min): Pas- en trapvorm, spelvorm, balbeheersing  
2. Kern met afwisselend 2 of 3 (kortere) wedstrijdvormen en oefenvormen 
 2.1.  Wedstrijdvorm 1 (12-20 min): duelvormen: 1-1/2-2
 2.2.  Oefenvorm 1 (12-20 min): pas- en trap, spelvormen, coördinatie
 2.3   Wedstrijdvorm 2 (12-20 min): 1-1  8-8
 2.4.  Eventueel: Oefenvorm 2 (12 min): pas- en trap, spelvormen,   
 coördinatie
 2.6.  Eventueel: Wedstrijdvorm 3 (12 min): eindwedstrijd: 5-5  8-8
3. Cooling Down (5-10 min): spelvorm (binnen thema), huistaak
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Miniementrainer:
• Heeft kennis van leeftijdsspecifieke kenmerken met oog voor totale ontwikkeling
• Zorg voor vaste trainingsstructuur, uitdagende spelvormen
• Moet spelers kunnen boeien aan de hand van juiste keuze oefenstof 
• Geef spelers ruimte om zelf tot bevindingen te komen  Stop-help
• Kort, eenvoudig woordgebruik. Plaatje voor praatje. 
• Geen theoretische monologen
• Leg voor training uit wat het trainingsdoel is
• Juiste demonstratie door trainer of speler
• Zorg dat je zelf ook een bal hebt bij balgewenningsoefeningen
• Laat spelers niet zelf kiezen bij groepsindeling
• Geef uitleg aan volledige groep, geef individuele aandacht tijdens oefening
• Wees een voorbeeld (kledij, gedrag,…)
• Positief coachen: Leg uit hoe iets moet, niet wat slecht is
• Nadruk op doen 
• Negeren en bestraffen van probleemgedrag

1.Spelerskenmerken miniemen (11-13 jaar): 
Wie zijn deze spelers?

A. Algemeen
• 6de lager – 1ste middelbaar: groot verschil context: kind  puber
• Gouden leeftijd voor lichaams- en balbeheersing
• Kinderen leren hoe er kan worden getraind, komen om iets te leren
• Hoe leren ze? Doen
• Denken zeer concreet, weinig abstract
• Rijp voor 8-8 (half veld) en 9-9 (backlijn tot backlijn) 
 11-11 over heel veld is te complex, te veel spelers en te groot veld
• Niet-specifieke benadering=drop out

B. Speels/spontaan
• Uitdagende trainingen (wedstrijdjes, spelvormen met scoren)
• Plezier als rode draad
• Miniemen zijn geen mini-volwassenen

C. Leren samenspelen  Basistaken binnen een team
• Leren meer samenspelen: gebruik positiespelen
• Progressief: kleine  grotere wedstrijdvormen
• Leren posities kennen
• Aan andere kant: gouden leeftijd techniektraining
Tip: Laat ze nog wel dribbelen, zo leren ze ook een 1 tegen 1-situatie 
beheersen. Op latere leeftijd wordt het samenspel als team belangrijker
• Conclusie: zowel kleine als grotere wedstrijdvormen: 1-1  8-8

D. Beperkt  Groter concentratievermogen
• Geen oefenvormen van 20 minuten. Werk binnen oefenvorm met series (bv. 
4*4/5*5/2*8 min). Gebruik pauzes (1-2 min) om te jongleren, stop-help,... 

E. Enthousiast, overactief, grote bewegingsdrang
• Veel kleine wedstrijdvormen en doelpunten
• Veel balcontacten <-> nog te veel filetrainingen. Bv. Tel balcontacten, ...
• Geen onderbreking bij wijziging organisatie. Varieer in inhoud binnen 
vaste organisatie door aantal spelers, afstanden, tijd, regels te 
veranderen; Geef opdrachten mee zoals bv. jongleren, per twee een bal,…

F. Willen zich meten met anderen
• Veel kleine wedstrijdvormen (1-1  4-4) en scoren
• Uitdagend, competitie-elementen
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2. Leerplan miniemen: Welke accenten op  
technisch, tactisch, fysiek en mentaal vlak?

2.1.Technische accenten
Bij de miniemen is het lichaam geschikt voor het aanleren van allerlei 
balvaardigheden. De leeftijd van 9 tot 13 jaar is de gouden leeftijd voor 
bal- en lichaamscoördinatie. Het aanleren, verbeteren en automatiseren van 
basistechnieken zijn bij de miniemen dan ook de belangrijkste leerdoelen. Je 
kan het verschil goed zien tussen wie goed en minder goed kan voetballen. 
Tijdens dit aanleren blijft spelplezier enorm belangrijk en centraal staan. 
Een combinatie van techniektraining met wedstrijdvormen is ideaal. Focus op 
balbezit, balverlies wordt beperkt behandeld.

• Algemene balvaardigheid
A. Algemene  specifieke balvaardigheidsoefeningen: 
• Veelzijdige balvaardigheid, baas worden over bal, handelingssnelheid 
• Speels en gericht aanleren: spelvormen in afgebakende, beperkte ruimte 
• Analytisch, droog inoefenen kan: oog-hand-voetcoördinatie, dribbels, ...
• Veel herhalingen (bv. tijdens opwarming, als oefenvorm, afsluitend gedeelte)
• Huistaken: leren van schijnbewegingen, voetballen in tuin, pleintje

• Specifieke technische accenten balbezit
A. Passen:
• Lage vlakke, nauwkeurige pas binnenkant voet (tweevoetigheid) 
• Half tot lange pas kunnen geven tot 20-25 m met wreef 
 Op stilliggende bal  rollende bal  na balcontrole (speler in beweging)
• Kaats (lichaam over bal), deviatie, 1-2-beweging, voorzet 
• Progressief: nauwkeurigheid, links-rechts, op juiste voet, tempo

B. Balcontrole: 
• Bal controleren met zool, wreef, dij, binnen- en buitenkant voet op lage en 
halflange bal
Merk op: Een balcontrole op zich bestaat niet; na de balcontrole moet 
speler altijd een vervolg hebben (georiënteerde balaanname)

C. Leiden van de bal:
• Bal leiden met verschillende delen van de voet om snel een afstand te 
overbruggen (binnenkant, buitenkant, wreef, links en rechts),
Merk op: bal kort bij voet, snelle contacten, snelheid, kijken over bal

D. Trappen op doel:
• Gericht trappen op doel (tweevoetigheid) vanaf 20 meter (ver). Zowel 
binnenkant voet (plaatsen) als wreef (hard trappen)
• Stilliggende bal  na balcontrole  rollende bal  botsende bal  voorzet

 E. Koppen - Inworp:
• Kopbal: uit stand en met opsprong  kracht  gericht
• Aanleren juiste techniek inwerpen

F. Schijnbeweging:
• Aanleren van functionele technieken en passeerbewegingen=centraal
• Progressief: gemakkelijk  moeilijk; traag  snel; analytisch  
functioneel (ruimte, tijd, tegenstrever)
• Duel: frontaal (verdediger voor), zijdelings en verdediger in rug
• Bal leiden met verschillende delen van voet om tegenstrever te passeren; 
kapbeweging; overstapbeweging; enkele en dubbele schaar; bruggetje; ...

• Specifieke technische accenten balverlies
A. Duel:
• Druk zetten (snel, snelheid uit actie halen), positie (laag, voorvoeten, 
dwing buitenkant), lichaam gebruiken (tussen bal en tegenstrever)

B. Interceptie: 
• Anticiperen, zeker zijn, in bal stappen/rechte lijn, voortzetting, inzicht

C. Sliding/tackle:
• Technisch. Verschillende mogelijkheden (bal weg, bal aan voet)

A. Analytisch: geïsoleerd trainen van schijnbewegingen (automatiseren)
• Minimale weerstand  weerstand: 
 vrij in afgebakende ruimte  met kegel  met passieve tegenstrever 
• Als huiswerk meegeven - check filmpjes internet

B. Functioneel trainen: Wedstrijdspecifiek (ruimte, tijd, tegenstrever)
• Actieve tegenstander in duel/spelvormen met weerstand (ruimte, tijd)
• Wedstrijden/spelvormen van 1-1 tot 4-4 met reële wedstrijdsituaties
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2.2.Tactische accenten
Miniemen spelen voor het eerst 11 tegen 11 op een groot veld (55x100m):
• Zelf gem. 145cm, 35kg en bal max. 25m weg kunnen trappen
• Groter veld (33% tot 50% meer) (=fysiek, minder balcontacten)
• Grotere doelen (eigenlijk te groot=volwassene in doel van 13*3.5m)
• Meer spelers dus meer opties om te kiezen=complex
• Buitenspel, strafschoppen tellen mee
• Opstelling, team, keeper
Dit is erg (te) complex. Ze zouden beter nog langer op kleinere veldjes (half 
veld of backlijn tot backlijn) met minder spelers (8-8 of 9-9) voetballen, 
zeker gezien dit de coördinatie en het samenspel bevordert. 
Miniemen leren geleidelijk basistaken binnen een team en krijgen een voorkeur 
voor een bepaalde positie, alhoewel techniek centraal blijft staan. 
Het voetbalspel kenmerkt zich als een spel waar spelers door middel van een 
individuele actie of samenspel proberen te scoren. Wedstrijdresultaat blijft 
dan ook volledig ondergeschikt.

A. Algemene spelbekwaamheid 
• Focus: Opbouw (met integratie doelman) en aanval; beperkte verdediging
• Dribbelvaardigheid en creativiteit belangrijk. Aan de andere kant leren ze 
ook samenspelen met elkaar (1-1  8-8)
• Balbezit: speelruimte groot en diep, geen stapelvoetbal, creativiteit
• Balverlies: speelruimte klein, zone
• Posities op terrein leren kennen: gebruik vaste nummering (zie cursus)
• Coachingswoorden leren gebruiken: Geef; Kaats; Rug; Alleen; Draai door
• Alhoewel spelers (en zeker ouders) steeds voorkeur hebben voor bepaalde 
posities, is het van belang om ze op verschillende posities te laten spelen. 
Dit komt hun ontwikkeling ten goede (te vroeg specialiseren is uit den boze)

B. Individuele spelbekwaamheid (directe tegenstrever verslaan)
• Initiëren positiespecifieke vaardigheden in het elftal bij balbezit en bij 
balverlies. Wel ook algemeen blijven opleiden (alle posities)
• Voetballen zonder bal. Aandacht voor bewegen voor en na pas
• Bal afschermen

C. Collectieve spelbekwaamheid 
(eigen handelen afstellen op medespelers, positie bal,… )
• Samenwerking binnen team: 
 Situaties tijdens spel leren lezen
 Bewust worden van eigen ruimte, ruimte medespeler en tegenstander

• Spelers leren functies balbezit en balverlies 
 Balbezit: opbouw van achteruit, aanval via flank en centrum
 Balverlies: zoneverdediging, rugdekking, druk zetten

• Spelsysteem: 3-4-3:
 Posities van 9-9 blijven behouden; er komen twee spelers bij
 Veel 1-1-situaties (individuele ontwikkeling verdedigers en aanvallers
 Tactisch eenvoudiger voor spelers en trainers (<-> 4-3-3)
 Gelijkmatige verdeling van onderlinge afstanden op veld 
 Drie aanvallers
• 4-3-3 is alternatief (complexer)

• Nood aan speelwijze: Hoe wil ik dat een wedstrijd wordt gespeeld? 
Binnen club visie ontwikkelen naar speelwijze voor elke leeftijdscategorie
 Vanuit balbezit (combinatie, opbouw, aanval) of balverlies? 
 In dienst van individuele ontwikkeling <-> resultaat?
 Ontwikkelen techn./tact. vaardigheden <-> ‘trainen’ ifv tegenstrever?
 Neerzetten organisatie bij balverlies: laag, medium, hoog?
• Miniemen: Positieve speelwijze, vanuit balbezit, resultaat ondergeschikt, 
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2.3. Fysieke accenten
• Focus op verbeteren van lichaamscoördinatie (speels en gericht). Dit is de 
gouden leeftijd (hersenen ontwikkelen zich volop): 
 Snelheid, versnelling (looptechniek, spelvormen)
 Reactie (spelvormen), wendbaarheid, actie-reactie, snelvoetenwerk
 Coördinatie
• Geen specifieke kracht-, uithouding- en weerstandstraining 
 Kracht: enkel verplaatsing eigen lichaamsgewicht, trek- en duwspelen
 Uithouding: geen conditietraining, omvang training volstaat
• Initiatie lenigheidsoefeningen (kennismaking, leren belang, algemeen)
• Fysieke componenten zeker niet geïsoleerd trainen, steeds voetbalspecifiek 
• Alles goed in verhouding, buiten vroegrijpe kinderen (zie cadetten)

2.4. Mentale accenten
• Verschil in groep: 6de lagere school – 1ste jaar middelbaar (andere situatie)
• Deel team, leren omgaan met anderen
• Geldingsdrang
• Stijgend beoordelingsvermogen, zelfkritisch, heeft mening  evaluatie
• Kijken op naar idolen/bekende spelers en ploegen (gebruik in training)
• Kunnen zeer concreet denken, beperkt abstract
• Spelregels begrijpen, toepassen en respecteren
• Leren omgaan met winst en verlies. Willen winnen, kunnen verliezen 
• Respect voor materiaal, tegenstander, scheidsrechter, trainer
• Fun en plezierbeleving - leren trainen
• Durf en zelfvertrouwen stimuleren
• Lifestyle: voetbalhuiswerk, voeding, hygiëne, multisport

3. Trainingsopbouw bij miniemen

A. Opwarming
• Leg trainingsdoel uit voor aanvang training
• Balvaardigheidsoefeningen (oog-hand; oog-voet, iedereen bal)
• Positiespelen en spelvormen (uitdagend, iedereen in beweging)
• Pas- en trapvorm: progressief, integratie doelman (geen wachtrijen)
• Vermijd rondjes lopen

B. Kern: Wedstrijdvormen
• Opleiden: analytisch  wedstrijdsituaties met weerstanden 
• Kleine wedstrijdvormen (1-1): dribbelen, balcontacten, scoren 
• Leren samen spelen – grotere wedstrijdvormen: 1-1  8 -8 
• Numerieke gelijkheden en ongelijkheden (complex  eenvoudiger) 
• Teamfuncties leren (opbouw, aanvallen, verdedigen)
• Coaching: Gericht, niet zomaar wedstrijd. Betrek spelers, stop-help
• Geen wachtrijen: indien veel spelers, verdeel over meerdere organisaties

C. Kern: Oefenvormen
• Technische tussenvormen (oog-hand/oog-voetcoördinatie)
• Positiespelen (balcirculatie, ruimte groot en klein maken): 4-2, 5-3, 4-4,…
• Pas- en trapvormen
• Loop-, tik-, reactie- en aandachtsspelen 
• Iedereen bezig, geen filetraining
• Overgang oefen-wedstrijdvorm: beperk wijziging organisatie

D. Cooling down: Afsluiter
• Psychologisch: terug rustig worden
• Eindspel met attitude (einde seizoen: kennismaking blessurepreventie)
• Huiswerk, aanmoedigen thuis voetballen en andere sporten

Voorbeeld trainingsstructuur: 
1. Opwarming (15-25 min): Pas- en trapvorm, spelvorm, balbeheersing  
2. Kern met afwisselend 2 of 3 (kortere) wedstrijdvormen en oefenvormen 
 2.1.  Wedstrijdvorm 1 (12-20 min): duelvormen: 1-1/2-2
 2.2.  Oefenvorm 1 (12-20 min): pas- en trap, spel, positievormen, coörd.
 2.3   Wedstrijdvorm 2 (12-20 min): 1-1  8-8
 2.4.  Eventueel: Oefenvorm 2 (12 min): pas- en trap, spelvormen, coörd.
 2.5.  Eventueel: Wedstrijdvorm 3 (12 min): eindwedstrijd: 5-5  8-8
3. Cooling Down (5-10 min): spelvorm (binnen thema), huistaak

Trainen van tactische accenten en speelwijze:
• Pas-trapvormen: In opwarming en kern als oefenvorm
 Inoefenen loop- en speellijnen  (opwarming/oefenvorm) Progressief: 
Aantal posities (3) en aantal inspeelpassen (3-4) verhogen
 Zonder verdedigers  met keuze  passief  actieve verdedigers
 Inoefenen technische vaardigheden
• Positiespelen: In opwarming en kern als oefenvorm
 Inoefenen balbezit en balverlies: balcirculatie, ruimte, druk 
 Gebruik tijd, ruimte, aantal spelers (gelijk, ongelijk, neutraal)
• Wedstrijdvormen: In kern
 Gerelateerd aan wedstrijd/trainingsthema
 Functioneel: van 3-3  8-8. 1-1/2-2 als techniek/duel
• Steeds progressief: 
 Aantal spelers en grootte terrein
 Maximum twee linies (voor-midden; achter-midden; achter-voor)



46 47

Cadettentrainer:
• Heeft kennis van leeftijdsspecifieke kenmerken met 
oog voor totale ontwikkeling
• Hou rekening met de puberteit/groeispurt en maturiteit 
• Grote verschillen binnen groep: Differentieer
• Aandacht voor iedereen, evenveel speelgelegenheid
• Zorg voor vaste trainingsstructuur, uitdagende spelvormen
• Leg uit wat het trainingsdoel is
• Coach in functie van het thema
• Positieve coaching: Leg uit hoe en waarom iets moet, niet wat slecht is
• Integreer elementen van echte wedstrijd in training
• Geef spelers ruimte om zelf tot bevindingen te komen  Stop-help
• Benadruk steeds meer eigen verantwoordelijkheid
• Oog voor blessurepreventie
• Gericht, eenvoudig woordgebruik. Plaatje voor praatje
• Hou wedstrijdbespreking
• Negeren en bestraffen van probleemgedrag

1. Spelerskenmerken Cadetten (13-15 jaar): 
Wie zijn deze spelers?

A. Algemeen
• Tweede – derde middelbaar: Puberteit, pre-adolescentie
• Kalenderleeftijd – biologische leeftijd: Grote verschillen binnen groep 
• Kunnen abstract/inzichtelijk denken: Procesmatig, stop-help, waaromvraag
• Intellectueel vermogen > lichamelijk leervermogen 
• Weten hoe er wordt getraind: opwarming – kern – cooling down
• Voor eerste keer rijp om 11 tegen 11 te spelen: Uitbreiding naar lang spel
• Wel nog onrustig en onbeheerst, weinig controle
• Leren door wedstrijdspecifiek te trainen
• Technisch en tactisch: naast individuele wordt team belangrijk
• Wedstrijdvoorbereiding
• Niet-specifieke benadering=drop out

B. Groeispurt
• Verschillen binnen ploeg: sommigen wel, anderen niet in groeispurt
• Groeispurt=sterke groei 
• spieren en botten niet meer in verhouding: 
 Blessuregevoeligheid: Belang van blessurepreventie
 Lenigheid en snelheid neemt af: Belang looptraining 
 Stagnatie of gebrekkige coördinatie (onhandig en sloom)
 Geen kracht- en weerstandstraining (extra spierverkorting) 
• Conclusie: Afstemmen belasting op belastbaarheid: 
 Differentieer binnen groep
 Gevarieerde oefenstof: kleine, grote ruimte, goed-slechte voet,…

C. Samenspelen: Taken binnen een team
• Eerste keer rijp 11 tegen 11: Wedstrijdgericht trainen met posities
• Keuze voor gerelateerde posities: Taken per positie
• Progressief: kleine  grotere vormen; weinig  meer tegenstrevers
• Functionele wedstrijdvormen: 4-4  9-9
• Balcirculatie bevorderen via positiespelen zoals 4-2, 5-3, 7-5, 4-4,…
• Linietraining: twee linies (aanval/verd; midden/ aanval; midden/verd)
• Basistechnieken blijven herhalen en bijschaven (pas-trap, 1-1, coördinatie)
• Pasvormen gerelateerd aan wedstrijd: looplijnen, wedstrijdpassen
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2. Leerplan Cadetten: Welke accenten op 
technisch, tactisch, fysiek en mentaal vlak?

2.1.Technische accenten
Bij de cadetten wordt het team en het wedstrijd spelen belangrijk. Dit wil 
niet zeggen dat techniek verwaarloosd moet worden, integendeel! De basis 
is aangereikt, maar de basistechnieken herhalen en bijschaven (sneller en 
nauwkeuriger) is essentieel, zeker gezien dit een fase is waarbij de coördinatie 
van spelers vermindert (groeispurt). Bovendien vormen deze basistechnieken 
een voorwaarde om tactische aspecten goed te kunnen uitvoeren. Het doel 
moet zijn om de handelingssnelheid van technische voetbalvaardigheden 
vanuit een wedstrijdsituatie te vergroten. Probeer daarom basistechnieken 
te trainen in functie van de wedstrijd (functioneel en initiatie positioneel). 
Laat geïsoleerde technische oefeningen niet te lang duren. Verder zijn er ook 
een aantal nieuwe technische vaardigheden omwille van focus op lang spel. 

• Algemene balvaardigheid
A. Algemeen  functioneel technische vaardigheden: 
• Balvaardigheid/coördinatie, handelingssnelheid blijven trainen (groeispurt)
• Toegepaste technieken in wedstrijden  Wedstrijdspecifiek trainen 

• Specifieke technische accenten balbezit
A. Passen:
• Lage vlakke, nauwkeurige pas binnenkant voet (tweevoetigheid) 
• Half tot lange pas kunnen geven tot 25 m met wreef 
 Op stilliggende bal  rollende bal  na balcontrole (speler in beweging)
• Kaats (lichaam over bal), deviatie, 1-2, dieptepas (werk met cueing)
• Voorzet van backlijn, achterlijn, 3de zone:1ste-2de paal, 16m, achter 
verdediging 
• Progressief: Nauwkeurig, links-rechts, in loop, op juiste voet, tempo 
(boodschap pas)
• Actie-reactie: na pas meteen door bewegen

B. Balcontrole:
• Bal controleren in beweging met zool, wreef, dij, binnen- en buitenkant 
voet op lage, halflange en lange, hoge bal 
• Balaanname: bal ligt na controle speelklaar (georiënteerde balaanname)

C. Leiden van de bal:
• Bal leiden met verschillende delen van de voet om snel een afstand te 
overbruggen (binnenkant, buitenkant, wreef, links en rechts)

D. Trappen op doel:
• Gericht trappen op doel met zowel links als rechts vanaf 20 meter (ver)
• Plaatsen (binnenkant voet) en hard (wreef) i.f.v. afstand, doel en keeper
• Stilliggende bal  na balcontrole  rollende bal  botsende bal  voorzet

E. Koppen:
• Juiste techniek: uit stand en met opsprong: kracht - gericht 
• Aanvallend (op doel) na voorzet en verdedigend koppen (van doel)

F. Inworp:
• Juiste techniek - kracht
• Loopbewegingen – vrijlopen – enkele standaardsituaties aanleren

G. Balvaardigheid – schijnbeweging:
• Balbeheersing trainen wegens afname coördinatie in groeispurt
• Duelvormen: schijnbewegingen, zeker aanvallende spelers (gamma, filmpjes) 
Functioneel en initiatie positioneel, beperkt analytisch

• Specifieke technische accenten balverlies
A. Duel:
• Druk zetten (hoog, snelheid uit actie halen), positie (laag, voorvoeten, 
dwing buitenkant), lichaam gebruiken (tussen bal en tegenstrever) in functie 
van situatie, positie, tegenstrever, bal

B. Interceptie: 
• Anticiperen, in bal stappen/rechte lijn, inzicht, positioneel, voortzetting 

C. Sliding/tackle
• Technisch. Verschillende mogelijkheden (bal weg, bal aan voet)

A. Analytisch: geïsoleerd trainen (automatiseren)
• Minimale weerstand  weerstand: vrij   kegel  passieve tegenstrever 

B. Functioneel trainen: Wedstrijdspecifiek (ruimte, tijd, tegenstrever)
• Actieve tegenstander in duel/spelvormen met weerstand (ruimte, tijd)
• Wedstrijden/spelvormen van 1-1  4-4 met reële wedstrijdsituaties

C. Positioneel trainen: Wedstrijdspecifiek (juiste plaats en spelers)
• Aanval – verdediging: bv. FA rechts tegen FV links aan zijlijn
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2.2.Tactische accenten
Tactiek speelt vanaf de cadetten voor het eerst een voorname rol. Cadetten zijn 
klaar voor een wedstrijd 11 tegen 11 op een groot veld (fysiek, complexiteit). 
Het intellectueel vermogen (inzicht – abstract denken) ontwikkelt zich 
sterk. De verschillende taken en opdrachten van het team, linie en positie 
worden belangrijk. De spelers leren op training door benadering van alle 
elementen van een echte wedstrijd (tijd, ruimte, plaats). Een combinatie van 
wedstrijdechte positiespelen, wedstrijdvormen en pas-trapvormen via de stop-
helpmethode met veel herhaling (variatie binnen organisatie) zijn ideaal.

A. Algemene spelbekwaamheid 
• Focus op balbezit (opbouw, aanval) en balverlies (verdedigen, druk zetten)
 Balbezit: speelruimte groot en diep, looplijnen, creativiteit en beweging
 Balverlies: speelruimte klein, zone
• Positie- en partijspelen om tactisch inzicht en handelingssnelheid verhogen 
 Zorg dat spelprobleem zich in positiespel/wedstrijdvorm voordoet 
 Coach ifv op te lossen spelprobleem (=gericht coachen): stop-help 
 Maak situatie eenvoudiger door gebruik aantal spelers, ruimte, regels,…
 Positioneel trainen, gebruik nummers
 Met winnen en verliezen: uitdagen en wedstrijdspecifiek
• Initiatie spelhervattingen 
• Benader en bespreek wedstrijd, gebruik ook als basis training
• Coachingswoorden gebruiken: Geef; Kaats; Rug; Alleen; Draai door

B. Individuele spelbekwaamheid (directe tegenstrever verslaan)
• Positiespecifieke vaardigheden in elftal bij balbezit en balverlies. Wel ook 
algemeen blijven opleiden (zie techniek) 
• Spelers hebben voorkeurpositie. Richten op gerelateerde posities bv. 
centrale verd-verdedigende mid; linksback en linksmid;…
• Duidelijk maken welke keuzes speler kan maken in welke situatie
• Focus op handelingssnelheid: snel denken, balcirculatie  
• Voetballen zonder bal. Aandacht voor bewegen voor en na pas

C. Collectieve spelbekwaamheid 
(eigen handelen afstellen op medespelers, positie bal,… ) 
• Samenwerking binnen team:
 Taken per positie, linie, team
 Situaties tijdens spel leren lezen
 Bewust worden van eigen ruimte, ruimte medespeler en tegenstander
 Op het juiste moment juiste actie, looplijn maken
 Op voorhand nadenken, handelingssnelheid, balcirculatie

• Spelers leren functies balbezit en balverlies (verdedigen)
• Balbezit: opbouw, aanval via flanken centrum
 Opbouw van achter uit: vrijlopen, inschuiven, diagonale pas, combinatie
 Aanval over flank: vrijlopen, combinatie, bezetting voor doel (initiatie), 
afwerken
 Aanval over centrum: vrijlopen, combinatie, dieptepas, afwerken
• Balverlies: verdedigen en druk zetten
 Verdedigen: Op man, zoneverdediging, schuiven in blok, afstanden,voorkomen 
doelpunt bij aanval centrum en flank, buitenspel (initiatie)
 Druk zetten: hoog, medium en laag druk (blok als organisatie)
• Omschakeling naar balbezit en balverlies
• Stilstaande fases (initiatie): Corner, vrije trap, inworp, penalty

• Spelsysteem: 4-3-3
 Opbouw van achter uit (2 centrale verdedigers, schuiven, dekking)
 Zoneverdediging
 Tactisch moeilijker dan 3-4-3
 Maximale driehoeken en bezetting ruimte (balbezit/balverlies)
 Meer gericht naar volwassen spel

• Speelwijze: Hoe wil ik dat een wedstrijd wordt gespeeld? Binnen club visie 
ontwikkelen naar speelwijze voor elke leeftijdscategorie
 Vanuit balbezit (combinatie, opbouw, aanval) of balverlies? 
 In dienst van individuele ontwikkeling <-> resultaat?
 Ontwikkelen techn./tact. vaardigheden <-> ‘trainen’ ifv tegenstrever?
 Neerzetten organisatie bij balverlies: laag, medium, hoog?
• Cadetten: Positieve speelwijze, vanuit balbezit, resultaat ondergeschikt
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2.3. Fysieke accenten
• Grote verschillen tussen spelers: Differentieer, homogene groepen
• Groeispurt: belasting<->belastbaarheid. Arbeid-rustverhoudingen centraal 
• Coördinatie neemt tijdens de groeispurt sterk af 
 loop- en coördinatieoefeningen zoals snelvoetenwerk (integreren in pas-
trapvormen, opwarming), reactiesnelheid, wendbaarheid
• Snelheid: Intense inspanningen 20 seconden niet overschrijden
 Handelingssnelheid verhogen: Rust-arbeidsverhouding 
• Uithouding: Algemeen uithoudingsvermogen
 Focus op leren trainen (eigen lichaam leren kennen). 
 Korte duurlopen (max. 10 min) en korte duurinspanningen met bal 
 Geen specifiek uithoudingsvermogen, geen weerstand, verzuring
 Omvang training volstaat
• Kracht: Geen specifieke krachttraining bij spelers in groeispurt!
 Algemene kracht door duels tussen homogene groepen
• Lenigheid: Neemt sterk af tijdens groeispurt, grote blessuregevoeligheid
 Lenigheid/stabilisatieoefeningen tijdens opwarming en ev. cooling down

2.4. Mentale accenten
• Puberteit: lusteloosheid, onredelijkheid, humeurigheid
• Identiteitscrisis, mogelijk verlies aan vertrouwen, faalangst 
• Beoordelingsvermogen stijgt, eigen mening ontwikkelt zich, geldingsdrang 
• Leren luisteren naar lichaam
• Ontwikkelen andere interesses en hobby’s: Hoe ga ik om met roken, drinken, 
vriendinnetjes, uitgaan, examens en school?
• Belang van team: discipline + sfeer
• Competitie-elementen: willen winnen, maar kunnen verliezen
• Lifestyle: Aandacht voor goede leefgewoontes, rust, voeding

3. Trainingsopbouw bij cadetten

A. Opwarming
• Leg trainingsdoel uit voor aanvang training
• Pas- en trapvorm: progressief, integratie doelman (geen wachtrijen)
• Balvaardigheidsoefeningen (oog-hand; oog-voet, iedereen bal)
• Looptechniek (integreren in pas-trap)
• Positiespelen (iedereen in beweging): progressief
• Vermijd rondjes lopen
• Blessurepreventie! Stabilisatieoefeningen (overgang naar kern)

B. Kern: Wedstrijdvormen
• Tactische accenten - teamfuncties (opbouw, aanvallen, verdedigen)
• Leren samenspelen – grotere wedstrijdvormen: 3 -3  9-9
• Functioneel en positioneel: gebruik posities, nummering, wedstrijdspecifiek
• Progressief: gebruik aantallen (numeriek gelijk/ongelijk), ruimte, regels 
• Kleine wedstrijdvormen (1-1 en 2-2) ifv balvaardigheid en scoren
• Coaching: Gericht, niet zomaar wedstrijd. Betrek spelers, stop-help
• Zorg voor uitdagingen: wie wint, verliest? 
• Overgang oefen-wedstrijdvorm: beperk wijziging organisatie

C. Kern: Oefenvormen
• Positiespelen (balcirculatie, ruimte groot en klein maken): 4-2, 5-3, 4-4,…
• Pas- en trapvormen: looplijnen , techniek
• Technische accenten:  coördinatie, duelvormen, kleine ruimte 
• Iedereen bezig, geen filetraining

D. Cooling down: Afsluiter
• Psychologisch: terug rustig worden
• Eindspel met attitude
• Denk aan uitlopen, lenigheid, blessurepreventie

Voorbeeld trainingsstructuur:
1. Opwarming (15-30 min): Pas- trap, positiespel, coördinatie, blessurepreventie 
2. Kern met afwisselend 2 wedstrijdvormen en 1 of 2 oefenvormen 
 2.1.  Wedstrijdvorm 1 (15-20 min): duelvormen of grotere vormen 
 2.2.  Oefenvorm 1 (30-40 min): positiespel, pas- en trap, coördinatie 
 2.3   Wedstrijdvorm 2 (20 min): grotere vormen (opbouw van wv 1)
3. Cooling Down (5-10 min): Leuke afsluiter + blessurepreventie

Opmerking: Geen vormen van 20 minuten aan één stuk. Werk binnen 
vorm met series (bv. 4*4/5*5/2*8 min). Gebruik pauzes (1-2 min) 
tussen series als drankpauze, stop-help, jongleren

Trainen van tactische accenten en speelwijze:
• Pas-trapvormen: In opwarming en kern als oefenvorm
 Inoefenen loop- en speellijnen + technische vaardigheden
• Positiespelen: In opwarming en kern als oefenvorm
 Inoefenen balbezit en balverlies: balcirculatie, ruimte, druk 
 Gebruik tijd, ruimte, aantal spelers (gelijk, ongelijk, neutrale)
• Wedstrijdvormen: In kern
 Gerelateerd aan wedstrijd/trainingsthema
• Steeds progressief: Aantal spelers/linies/grootte veld
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Scholierentrainer
• Heeft kennis van leeftijdsspecifieke kenmerken met oog voor 
totale ontwikkeling
• Heeft kennis van de individuele maturiteit van de speler
• Oog voor individuele tekortkomingen: Differentieer
• Aandacht voor iedereen, evenveel speelgelegenheid
• Zorg voor vaste trainingsstructuur, uitdagende spelvormen
• Leg uit wat het trainingsdoel is
• Coach in functie van het thema
• Positieve coaching: Leg uit hoe en waarom iets moet, niet wat slecht is
• Integreer elementen van echte wedstrijd in training
• Geef spelers ruimte om zelf tot bevindingen te komen  Stop-help
• Benadruk eigen verantwoordelijkheid spelers, teambelang
• Oog voor blessurepreventie
• Laat spelers niet zelf kiezen bij groepsindeling
• Gericht, eenvoudig woordgebruik. Plaatje voor praatje
• Hou wedstrijdbespreking
• Negeren en bestraffen van probleemgedrag

1. Spelerskenmerken Scholieren (15-17 jaar): 
Wie zijn deze spelers?

A. Algemeen
• Vierde - vijfde middelbaar: Puberteit en groeispurt juist wel/niet achter rug
• Indien groeispurt voltooid: 
 Terug betere coördinatie 
 Blessurepreventie blijft zeer belangrijk
• Adolescentie: Eigen mening, spanningsveld tussen hobby, vrije tijd en school
• Kalenderleeftijd – biologische leeftijd: mogelijke verschillen binnen groep
• Intellectueel en lichamelijk leervermogen
• Mogelijk tot abstract/inzichtelijk denken: Procesmatig, stop-help, waarom
• Weten hoe er wordt getraind: opwarming – kern – cooling down
• Rijp voor 11 tegen 11: pre-volwassen voetbal
 Wel nog onrustig en onbeheerst, weinig controle
• Leren door wedstrijdspecifiek te trainen
• Technisch en tactisch: Naast individuele wordt team steeds belangrijker
• Zorg voor win-verliesmomenten, uitdagende trainingsinhoud
• Maak duidelijke afspraken, voer gesprekken, maatwerk
• Niet-specifieke benadering=drop out

B. Samenspelen om te presteren tijdens wedstrijden
• Wedstrijdfase: Leren wedstrijden winnen (maar kunnen verliezen)
• Taken binnen systeem bij balbezit en balverlies en omschakeling 
• Teamgebeuren belangrijk, zonder ten koste van individuele ontwikkeling
• Leren door wedstrijdgericht te trainen: tempo, onder druk, presteren
• Keuze voor gerelateerde posities: Taken per positie. Meer focus op voorkeur/
beste positie
• Progressief: kleine  grotere vormen; weinig  meer tegenstrevers
• Functionele wedstrijdvormen: 4-4  9-9
• Balcirculatie bevorderen via positiespelen zoals 4-2, 5-3, 7-5, 4-4,…
• Linietraining met meerdere linies: progressief 2  3 linies 
• Basistechnieken blijven herhalen en bijschaven (pas-trap, 1-1, coördinatie)
• Pasvormen gerelateerd aan wedstrijd: looplijnen, wedstrijdpassen
• Wedstrijdvoorbereiding
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2. Leerplan Scholieren: Welke accenten op 
technisch, tactisch, fysiek en mentaal vlak?

Handelingssnelheid binnen juiste verhoudingen
• Fysieke, tactische, technische en mentale handelingssnelheid verhogen
• technische handelingssnelheid = voorwaarde tactische handelingssnelheid
• Binnen juiste verhoudingen: aangepast aan individu, niveau

2.1.Technische accenten
Bij de scholieren staan team en het wedstrijd spelen centraal. Het herhalen en 
bijschaven van basistechnieken in functie van de wedstrijd is erg belangrijk, 
zeker gezien dit een fase is waarbij de coördinatie van de (meeste) spelers 
terug op peil is na de groeispurt. Deze basistechnieken vormen immers ook 
de voorwaarde om tactische aspecten goed te kunnen uitvoeren. Daarnaast 
kunnen specifieke technieken helpen om wedstrijden te winnen (bv. aanvallers, 
middenvelders). Beperk geïsoleerde technische oefeningen. Technieken worden 
functioneel en nu ook positioneel getraind. 

• Specifieke technische accenten balbezit
A. Passen:
• Lage vlakke, nauwkeurige pas binnenkant voet (tweevoetigheid) 
• Half tot lange pas kunnen geven tot 25 m met wreef 
 Op stilliggende bal  rollende bal  na balcontrole (speler in beweging)
• Kaats (lichaam over bal), deviatie, 1-2, dieptepas (werk met cueing)
• Voorzet van backlijn, achterlijn, 3de zone:1ste-2de paal, 16m, achter 
verdediging 
• Nauwkeurig, l-r, in loop, op juiste voet, tempo (boodschap pas)
• Actie-reactie: na pas meteen door bewegen
• Corner – vrije trap

B. Balcontrole:
• Bal controleren in beweging met zool, wreef, dij, binnen- en buitenkant 
voet op lage, halflange en lange, hoge bal 
• Balaanname: bal ligt na controle speelklaar (georiënteerde balaanname)

C. Leiden van de bal:
• Bal leiden met verschillende delen van de voet om snel een afstand te 
overbruggen (binnenkant, buitenkant, wreef, links en rechts),

D. Trappen op doel:
• Gericht trappen op doel met zowel links als rechts vanaf 20 meter (ver)
• Plaatsen (binnenkant voet) en hard (wreef) i.f.v. afstand, doel en keeper
• Stilliggende bal  na balcontrole  rollende bal  botsende bal  voorzet 
• Vrije trap - penalty

E. Koppen:
• Juiste techniek: uit stand en met opsprong: kracht - gericht 
• Aanvallend (op doel) na voorzet en verdedigend koppen (van doel)

F. Inworp:
• Juiste techniek - kracht
• Loopbewegingen – vrijlopen – enkele standaardsituaties aanleren

G. Balvaardigheid – schijnbeweging:
• Balbeheersing trainen wegens afname coördinatie in groeispurt
• Duelvormen: schijnbewegingen, zeker aanvallende spelers (gamma, filmpjes)
Functioneel en positioneel, beperkt analytisch

• Specifieke technische accenten balverlies
A. Duel:
• Druk zetten (hoog, snelheid uit actie halen), positie (laag, voorvoeten, 
dwing buitenkant), lichaam gebruiken (tussen bal en tegenstrever) ifv 
situatie, positie, tegenstrever, bal
• Positiespecifiek: centrale verdedigers, flankverdedigers, middenvelders
• Gebruik duelvormen: aanvallende spelers tegenover verdedigende spelers

B. Interceptie: 
• Anticiperen, in bal stappen/ rechte lijn, inzicht, positioneel, voortzetting 

C. Sliding/tackle:
• Technisch. Verschillende mogelijkheden (bal weg, bal aan voet)

A. Functioneel trainen: Wedstrijdspecifiek (ruimte, tijd, tegenstrever)
• Actieve tegenstander in duel/spelvormen met weerstand (ruimte, tijd)
• Wedstrijden/spelvormen van 1-1  4-4 met reële wedstrijdsituaties

B. Positioneel trainen: Wedstrijdspecifiek (juiste plaats en spelers)
• Aanval – verdediging: bv. FA rechts tegen FV links aan zijlijn
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2.2.Tactische accenten
Tactiek speelt bij de scholieren een belangrijke rol. Er wordt getraind om een 
wedstrijd te spelen en proberen te winnen. De verschillende taken en opdrachten 
van het team, linie en positie zijn belangrijk. De spelers leren  op training 
door benadering van alle elementen van een echte wedstrijd (tijd, ruimte, 
plaats). Een combinatie van wedstrijdechte positiespelen, wedstrijdvormen 
en pas-trapvormen via stop-helpmethode met veel herhaling (variatie binnen 
organisatie) zijn ideaal. Wedstrijdbespreking wordt belangrijk.

A. Algemeen
• Focus op balbezit (opbouw, aanval) en balverlies (verdedigen, druk zetten)
 Balbezit: speelruimte groot en diep, looplijnen, creativiteit en beweging
 Balverlies: speelruimte klein, zone
• Positie-en partijspelen om tactisch inzicht en handelingssnelheid verhogen
 Zorg dat spelprobleem zich in positiespel/wedstrijdvorm voordoet 
 Coach ifv op te lossen spelprobleem (=gericht coachen): stop-help 
 Maak situatie eenvoudiger door gebruik aantal spelers, ruimte, regels,…
 Positioneel trainen, gebruik nummers
 Met winnen en verliezen: uitdagen en wedstrijdspecifiek
• Gebruik interactie, stel vragen, stop-help
• Oefen spelhervattingen, afspraken
• Benader en bespreek wedstrijd, gebruik ook als basis training
• Coachingswoorden gebruiken: Geef; Kaats; Rug; Alleen; Draai door

B. Individuele spelbekwaamheid (directe tegenstrever verslaan)
• Basisfundamentals worden herhaald en bijgeschaafd: Balbezit en balverlies 
• Positiespecifieke vaardigheden in elftal bij balbezit en balverlies. Wel ook 
algemeen blijven opleiden (zie techniek) 
• Spelers hebben voorkeurpositie. Richten op gerelateerde posities bv. 
centrale verd-verdedigende mid; links back en linksmid;…
• Duidelijk maken welke keuzes speler kan maken in welke situatie
• Focus op handelingssnelheid: snel denken, balcirculatie  
• Voetballen zonder bal. Aandacht voor bewegen voor en na pas

C. Collectieve spelbekwaamheid 
(eigen handelen afstellen op medespelers, positie bal,… ) 
• Samenwerking binnen het team:
 Taken per positie, linie, team
 Situaties tijdens spel leren lezen
 Bewust worden van eigen ruimte, ruimte medespeler en tegenstander
 Op het juiste moment juiste actie, looplijn maken

 Op voorhand nadenken, handelingssnelheid, balcirculatie
• Functies balbezit (opbouw, aanvallen) en balverlies (verdedigen)
• Balbezit: opbouw, aanval via flank en centrum 
 Opbouw van achter uit: vrijlopen, inschuiven, diagonale pas, combinaties
tegen 1, 2 en 3 aanvallers leren opbouwen
 Aanval over flank: vrijlopen, combinatie, bezetting voor doel, afwerken
 Aanval over centrum: vrijlopen, combinatie, dieptepas, afwerken 
• Balverlies: verdedigen, druk zetten
 Verdedigen: Op man, zoneverdediging, schuiven in blok, afstanden, 
voorkomen doelpunt bij aanval centrum en Flank, buitenspel, overname/
doorgeven 
 Druk zetten: hoog, medium en laag druk (blok als organisatie)
• Omschakeling naar balbezit en balverlies, counter
• Stilstaande fases verd/aanv (afspraken): Corner, vrije trap, inworp, penalty

• Spelsysteem: 4-3-3
• Opbouw van achter uit (2 centrale verdedigers, schuiven, dekking)
• Zoneverdediging
 Gericht naar volwassen spel 
 Maximale driehoeken en bezetting ruimte (balbezit en balverlies)
 Drie aanvallers
• 4-4-2 kan op einde seizoen worden aangereikt (wat is verschil,…)

• Speelwijze: Hoe wil ik dat een wedstrijd wordt gespeeld? Binnen club visie 
ontwikkelen naar speelwijze voor elke leeftijdscategorie
 Vooral vanuit balbezit: wat gaan we doen als we de bal hebben?
 In dienst van individuele ontwikkeling <-> resultaat
 Ontwikkelen techn./tact. vaardigheden <-> ‘trainen’ ifv tegenstrever?
 Neerzetten organisatie bij balverlies: laag, medium, hoog?
• Scholieren: Vanuit speelwijze wedstrijd proberen winnen
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2.3. Fysieke accenten
• Let op maturiteitsverschillen: sommige spelers in groeispurt 
• Coördinatie: Na groeispurt terug op peil
 Loop- en coördinatieoefening zoals snelvoetenwerk (Tip: integreren 
pas-trap, opwarming), reactiesnelheid, wendbaarheid
• Snelheid: Intense inspanningen 20 seconden niet overschrijden
• Uithouding: Extensieve en intensieve duurtraining, bij voorkeur met bal
 Algemene aerobe uithouding centraal (specifiek: fysieke overload)
 Nog niet te veel weerstandstraining (zeker niet tijdens groeispurt)
• Kracht: Beperkt, individuele verschillen
 Krachttraining aanpassen aan morfologie speler 
 Vermijden specifieke krachttraining bij spelers in groeispurt
 Klachten van spelers serieus nemen
• Lenigheid vaak beperkt, stijfheid: 
 Lenigheid/stabilisatieoefeningen tijdens opwarming en ev. cooling down

2.4. Mentale accenten
• Wil zich bewijzen; acties die weinig rendement hebben voor team
• Minder zelfvertrouwen, op zoek naar eigen ik
• Beoordelingsvermogen, eigen mening, kritisch
• Belang van team: discipline + sfeer
• Competitie-elementen: willen winnen, maar kunnen verliezen
• Ontwikkelen andere interesses en hobby’s: Hoe ga ik om met roken, 
drinken, vriendinnetjes, uitgaan, examens en school?
• Opofferingen - Motivatie? rol coach: Uitdagende en leuke trainingen
• Lifestyle: Aandacht voor goede leefgewoontes, rust, voeding,…
• Nadruk op mentaliteit en wedstrijd

3. Trainingsopbouw bij scholieren

A. Opwarming
• Leg trainingsdoel uit voor aanvang training
• Positiespelen (iedereen in beweging): progressief
• Pas- en trapvorm: progressief, integratie doelman (geen wachtrijen)
• Balvaardigheidsoefeningen (oog-hand; oog-voet, iedereen bal)
• Looptechniek (integreren in pas-trap)
• Rondjes lopen beperken
• Blessurepreventie! Stabilisatieoefeningen (overgang naar kern)

B. Kern: Wedstrijdvormen
• Tactische accenten - teamfuncties (opbouw, aanvallen, verdedigen)
• Leren samenspelen – grotere wedstrijdvormen: 3 -3  10-10 
• Taken als team, linie, positie
• Functioneel en positioneel: gebruik posities, nummers, wedstrijdspecifiek
• Progressief: gebruik aantallen (numeriek gelijk/ongelijk), ruimte, regels 
• Kleine wedstrijdvormen (1-1 en 2-2) ifv balvaardigheid en scoren
• Coaching: Gericht, niet zomaar wedstrijd. Betrek spelers, stop-help
• Zorg voor uitdagingen: wie wint, verliest? 
• Overgang oefen-wedstrijdvorm: beperk wijziging organisatie, opdrachten

C. Kern: Oefenvormen
• Positiespelen (balcirculatie, ruimte groot en klein maken): 4-2, 5-3, 4-4,…
• Pas- en trapvormen: looplijnen , techniek
• Technische accenten:  coördinatie, duelvormen, kleine ruimte, positioneel 
• Iedereen bezig, geen filetraining

D. Cooling down: Afsluiter
• Psychologisch: terug rustig worden
• Eindspel met attitude
• Denk aan uitlopen, lenigheid, blessurepreventie

Voorbeeld trainingsstructuur:
1. Opwarming (15-30 min): Pas- trap, positiespel, coördinatie, blessurepreventie 
2. Kern met afwisselend 2 wedstrijdvormen en 1 of 2 oefenvormen 
 2.1.  Wedstrijdvorm 1 (20 min): duelvormen of grotere vormen 
 2.2.  Oefenvorm 1 (30-40 min): positiespel, pas- en trap, coördinatie 
 2.3   Wedstrijdvorm 2 (20 min): grotere vormen (opbouw van wv 1)
3. Cooling Down (5-10 min): Leuke afsluiter + blessurepreventie

Opmerking: Geen vormen van 20 minuten aan één stuk. Werk binnen 
vorm met series (bv. 4*4/5*5/2*8 min). Gebruik pauzes (1-2 min) 
tussen series als drankpauze, stop-help, jongleren

Trainen van tactische accenten en speelwijze:
• Pas-trapvormen: In opwarming en kern als oefenvorm
 Inoefenen loop- en speellijnen + technische vaardigheden
• Positiespelen: In opwarming en kern als oefenvorm
 Inoefenen balbezit en balverlies: balcirculatie, ruimte, druk 
 Gebruik tijd, ruimte, aantal spelers (gelijk, ongelijk, neutrale)
• Wedstrijdvormen: In kern
 Gerelateerd aan wedstrijd/trainingsthema
• Steeds progressief: Aantal spelers/linies/grootte veld
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Trainer
• Heeft kennis van leeftijdsspecifieke kenmerken met oog voor totale 
ontwikkeling
• Heeft kennis van behoeftes van speler: Eerste ploeg – reserven
• Plezier in elke training en wedstrijd: evenwicht werk, gezin, hobby’s
• Aandacht voor iedereen, evenveel speelgelegenheid
• Zorg voor vaste trainingsstructuur, uitdagende spelvormen
• Oog voor individuele tekortkomingen, differentieer
• Legt uit wat het trainingsdoel is
• Coach in functie van het thema
• Positieve coaching: Leg uit hoe en waarom iets moet, niet wat slecht is
• Integreer elementen van echte wedstrijd in training
• Geef spelers ruimte om zelf tot bevindingen te komen  Stop-help
• Oog voor blessurepreventie
• Benadruk eigen verantwoordelijkheid spelers, teambelang
• Gericht, eenvoudig woordgebruik. Plaatje voor praatje
• Hou wedstrijdbespreking

1. Spelerskenmerken 18+: Wie zijn de spelers?

A. Algemeen
• Zesde middelbaar – hoger onderwijs – werk 
• Eindfase jeugdopleiding – jong volwassenen  volwassenen
• Spanning school, werk, vrije tijd, gezin, hobby
• Komen naar training/wedstrijd om plezier te hebben en te verbeteren
• Zorg voor win-verliesmomenten, uitdagende trainingsinhoud
• Overstap naar volwassen voetbal: postformatie, begeleiden, gebrek ervaring
• Geen complete voetballers: bijschaven op tactisch, technisch en fysiek vlak
• Mogelijk tot abstract/inzichtelijk denken: Procesmatig, stop-help, waarom
• Weten hoe er wordt getraind: opwarming – kern – cooling down
• Maak duidelijke afspraken, voer gesprekken, maatwerk
• Prestatie tijdens training en wedstrijden
• Niet-specifieke benadering=drop out

B. Voorbereiding: Actief voor het leven 
• Belangrijke focus op plezier: Levenslang voetballen
• Verschil in talent, motivatie, behoefte: differentieer binnen groep/elftal
• Spelers komen in eerste ploeg of reserven terecht=verschillende focus
• Uitdagende en leuke training waarin wordt bijgeleerd
• Wedstrijd willen winnen, maar moet leuk blijven, speelgelegenheid

C. Samenspelen om wedstrijden te winnen
• Wedstrijdfase: Leren wedstrijden winnen (maar kunnen verliezen)
• Taken binnen systeem bij balbezit en balverlies en omschakeling 
• Leren door wedstrijdgericht te trainen: tempo, onder druk, presteren
• Focus voorkeur/beste positie: Taken per positie 
• Teamgebeuren belangrijk, zonder ten koste van individuele ontwikkeling 
• Functionele wedstrijdvormen: 4-4  9-9
• Progressief: kleine  grotere vormen; weinig  meer tegenstrevers
• Balcirculatie bevorderen via positiespelen zoals 4-2, 5-3, 7-5, 4-4,…
• Linietraining met meerdere linies: progressief 2  3 linies 
• Basistechnieken blijven herhalen en bijschaven (pas-trap, 1-1, coördinatie)
• Pasvormen gerelateerd aan wedstrijd: looplijnen, wedstrijdpassen
• Wedstrijdvoorbereiding

JUNIOREN EN VOLWASSENEN: 18+

0
2
4
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8

10
12
14
16
18
20

20 20 20

15 15
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Totale trainingstijd over een gans jaar (%):    
Junioren en volwassenen 18+
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2. Leerplan 18+: Welke accenten op 
technisch, tactisch, fysiek en mentaal vlak?

Handelingssnelheid binnen de juiste verhoudingen
• Fysieke, tactische, technische en mentale handelingssnelheid verhogen
• technische handelingssnelheid = voorwaarde tactische handelingssnelheid
• Binnen juiste verhoudingen: aangepast aan individu, niveau

2.1.Technische accenten
Bij de junioren en volwassenen staan team en het wedstrijd spelen centraal. Het 
herhalen en bijschaven van basistechnieken in functie van de wedstrijd blijft 
echter belangrijk. Deze basistechnieken vormen immers ook de voorwaarde 
om tactische aspecten goed te kunnen uitvoeren. Daarnaast kunnen specifieke 
technieken helpen om wedstrijden te winnen (bv. aanvallers, middenvelders). 
Beperk geïsoleerde technische oefeningen. Technieken worden functioneel en 
positioneel getraind, bij voorkeur in spelvorm, met plezier en uitdagend.

• Specifieke technische accenten balbezit
A. Passen:
• Lage vlakke, nauwkeurige pas binnenkant voet (tweevoetigheid) 
• Half tot lange pas kunnen geven tot 25 m met wreef 
 Op stilliggende bal  rollende bal  na balcontrole (speler in beweging)
• Kaats (lichaam over bal), deviatie, 1-2, dieptepas (werk met cueing)
• Voorzet van backlijn, achterlijn, 3de zone:1ste-2de paal, 16m, achter 
verdediging 
• Nauwkeurig, links-rechts, in loop, op juiste voet, tempo (boodschap pas)
• Actie-reactie: na pas meteen door bewegen
• Corner – vrije trap

B. Balcontrole:
• Bal controleren in beweging met zool, wreef, dij, binnen- en buitenkant 
voet op lage, halflange en lange, hoge bal 
• Balaanname: bal ligt na controle speelklaar (georiënteerde balaanname)

C. Leiden van de bal:
• Bal leiden met verschillende delen van de voet om snel een afstand te 
overbruggen (binnenkant, buitenkant, wreef, links en rechts)

D. Trappen op doel:
• Gericht trappen op doel met zowel links als rechts vanaf 20 meter (ver)
• Plaatsen (binnenkant voet) en hard (wreef) i.f.v. afstand, doel en keeper
• Stilliggende bal  na balcontrole  rollende bal  botsende bal  voorzet 
• Vrije trap - penalty

E. Koppen:
• Juiste techniek: uit stand en met opsprong: kracht - gericht 
• Aanvallend (op doel) na voorzet en verdedigend koppen (van doel)

F. Inworp:
• Juiste techniek - kracht
• Loopbewegingen – vrijlopen – enkele standaardsituaties aanleren

G. Balvaardigheid – schijnbeweging:
• Balbeheersing blijven oefenen
• Duelvormen: schijnbewegingen trainen, zeker aanvallende spelers (heel 
gamma, filmpjes internet, zie miniemen,…): Functioneel en positioneel, 
beperkt analytisch

• Specifieke technische accenten balverlies
A. Duel:
• Druk zetten (hoog, snelheid uit actie halen), positie (laag, voorvoeten, 
dwing buitenkant), lichaam gebruiken (tussen bal en tegenstrever) ifv 
situatie, positie, tegenstrever, bal
• Positiespecifiek: centrale verdedigers, flankverdedigers, middenvelders
• Gebruik duelvormen: aanvallende tegenover verdedigende spelers

B. Interceptie: 
• Anticiperen, in bal stappen/ rechte lijn, inzicht, positioneel, voortzetting 

C. Sliding/tackle:
• Technisch. Verschillende mogelijkheden (bal weg, bal aan voet)

A. Functioneel trainen: Wedstrijdspecifiek (ruimte, tijd, tegenstrever)
• Actieve tegenstander in duel/spelvormen met weerstand (ruimte, tijd)
• Wedstrijden/spelvormen van 1-1  4-4 met reële wedstrijdsituaties

B. Positioneel trainen: Wedstrijdspecifiek (juiste plaats en spelers)
• Aanval – verdediging: bv. FA rechts tegen FV links aan zijlijn
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2.2.Tactische accenten
Tactiek speelt bij junioren en volwassenen een belangrijke rol. Bij volwassenen 
gaat het er sneller, harder en tactischer aan toe. Er wordt getraind om 
een wedstrijd te spelen en proberen te winnen. De verschillende taken en 
opdrachten van het team, linie en positie zijn belangrijk. De spelers leren 
op training door benadering van alle elementen van een echte wedstrijd 
(tijd, ruimte, plaats). Heel het gamma van de voorbije jaren wordt overlopen. 
Een combinatie van wedstrijdechte positiespelen, wedstrijdvormen en pas-
trapvormen via de stop-helpmethode met veel herhaling (variatie binnen 
organisatie) zijn ideaal. Plezier en uitdagende vormen zijn essentieel. 

A. Algemeen
• Steeds aandacht voor plezier. Belang levenslang voetballen
• Focus op balbezit (opbouw, aanval) en balverlies (verdedigen, druk zetten)
 Balbezit: speelruimte groot en diep, looplijnen, creativiteit en beweging
 Balverlies: speelruimte klein, zone
• Positie-en partijspelen om tactisch inzicht en handelingssnelheid verhogen
 Zorg dat spelprobleem zich in positiespel/wedstrijdvorm voordoet 
 Coach ifv op te lossen spelprobleem (=gericht coachen): stop-help 
 Maak situatie eenvoudiger door gebruik aantal spelers, ruimte, regels,…
 Positioneel trainen, gebruik nummers
 Met winnen en verliezen: uitdagen en wedstrijdspecifiek
• Gebruik interactie, stel vragen, stop-help
• Oefen spelhervattingen, afspraken 
• Benader en bespreek wedstrijd, gebruik ook als basis training
• Coachingswoorden gebruiken: Geef; Kaats; Rug; Alleen; Draai door

B. Individuele spelbekwaamheid (directe tegenstrever verslaan)
• Basisfundamentals worden herhaald en bijgeschaafd: Balbezit en balverlies 
• Positiespecifieke vaardigheden in elftal bij balbezit en balverlies. Wel ook 
algemeen blijven opleiden (zie techniek) 
• Spelers hebben voorkeurpositie. Richten op gerelateerde posities bv. 
centrale verd-verdedigende mid; links back en linksmid;…
• Duidelijk maken welke keuzes speler kan maken in welke situatie
• Focus op handelingssnelheid: snel denken, balcirculatie  
• Voetballen zonder bal. Aandacht voor bewegen voor en na pas
• Wat bij man minder, meer, achterstand, voorsprong tijdens wedstrijd?

C. Collectieve spelbekwaamheid 
(eigen handelen afstellen op medespelers, positie bal,… ) 
• Samenwerking binnen het team:
 Situaties tijdens spel beter lezen

 Benutten van eigen ruimte bij balbezit en klein houden bij balverlies
 Ruimte tussen linies
 Op het juiste moment juiste actie, looplijn maken
 Op voorhand nadenken, handelingssnelheid vergroten
• Functies balbezit (opbouw, aanvallen) en balverlies (verdedigen)
• Balbezit: opbouw, aanval via flank en centrum
 Opbouw van achter uit: vrijlopen, inschuiven, diagonale pas, combinatie 
tegen 1, 2 en 3 aanvallers leren opbouwen
 Aanval over flank: vrijlopen, combinatie, bezetting voor doel, afwerken
 Aanval over centrum: vrijlopen, combinatie, dieptepas, afwerken 
• Balverlies: verdedigen en druk zetten
 Verdedigen: Op man, zoneverdediging, schuiven in blok, afstanden, 
voorkomen doelpunt bij aanval centrum en flank, buitenspel, overname/
doorgeven 
 Druk zetten: hoog, medium en laag druk (blok als organisatie)
• Omschakeling naar balbezit en balverlies, counter
• Stilstaande fases verd/aanv (afspraken): Corner, vrije trap, inworp, penalty

• Verschillende mogelijke spelsystemen, met elk hun kenmerken
 zie cursus Hoe geef ik voetbaltraining
 Spelsysteem en speelwijze aanpassen in wedstrijd zelf
 4-4-2 wordt aangereikt (wat is verschil,…)

• Speelwijze: Hoe wil ik dat een wedstrijd wordt gespeeld? Binnen club 
is het de moeite waard een visie te ontwikkelen naar speelwijze voor elke 
leeftijdscategorie
 Vanuit balbezit: wat gaan we doen als we de bal hebben?
 In dienst van individuele ontwikkeling <-> resultaat
 Ontwikkelen techn./tact. vaardigheden <-> ‘trainen’ ifv tegenstrever?
 Neerzetten organisatie bij balverlies: laag, medium, hoog?
• Volwassenen: Vanuit speelwijze wedstrijd proberen winnen
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2.3. Fysieke accenten
• Coördinatie: Tip: integreren pas-trap, opwarming
• Loop- en coördinatietraining zoals snelvoetenwerk, reactiesnelheid, 
wendbaarheid
• Snelheid: Intense inspanningen 20 seconden niet overschrijden
 startsnelheid, versnellingsvermogen en herhaald kort sprintvermogen
• Uithouding: Extensieve en intensieve duurtraining, bij voorkeur met bal
 Gerichte conditie en specifieke weerbaarheid binnen voetbalvormen 
 Algemene aerobe uithouding centraal (specifiek: fysieke overload)
 Intensieve duurtraining. Rust-arbeidsverhouding respecteren
• Kracht: Aanpassen aan morfologie speler 
 Klachten van spelers serieus nemen
• Lenigheid is vaak beperkt, stijfheid: 
 Lenigheid/stabilisatieoefeningen tijdens opwarming en ev. cooling down

2.4. Mentale accenten
• Stap naar eerste ploeg=grote stap, onder volwassenen: Begeleiden
• Verschil in niveau, benadering tussen eerste ploeg en reserven
• Beoordelingsvermogen, eigen mening, kritisch
• Belang van team: discipline + sfeer
• Competitie-elementen: willen winnen, maar kunnen verliezen
• Spanning school, werk, vrije tijd, gezin, hobby
• Komen naar training/wedstrijd om plezier te hebben en te verbeteren
• Zorg voor win-verliesmomenten, uitdagende trainingsinhoud
• Lifestyle: Aandacht voor goede leefgewoontes, rust, voeding,…
• Nadruk op wedstrijdmentaliteit
• Levenslang voetballen=Hoofddoel

3. Trainingsopbouw bij 18+

A. Opwarming
• Leg trainingsdoel uit voor aanvang training
• Positiespelen (iedereen in beweging): progressief
• Pas- en trapvorm: progressief, integratie doelman (geen wachtrijen)
• Balvaardigheidsoefeningen (oog-hand; oog-voet, iedereen bal)
• Looptechniek (integreren in pas-trap)
• Rondjes lopen beperken
• Blessurepreventie! Stabilisatieoefeningen (overgang naar kern)

B. Kern: Wedstrijdvormen
• Tactische accenten - teamfuncties (opbouw, aanvallen, verdedigen)
• Leren samenspelen – grotere wedstrijdvormen: 3 -3  10-10 
• Taken als team, linie, positie
• Functioneel en positioneel: gebruik posities, nummers, wedstrijdspecifiek
• Progressief: gebruik aantallen (numeriek gelijk/ongelijk), ruimte, regels 
• Kleine wedstrijdvormen (1-1 en 2-2) ifv balvaardigheid en scoren
• Coaching: Gericht, niet zomaar wedstrijd. Betrek spelers, stop-help
• Zorg voor uitdagingen: wie wint, verliest? 
• Zorg voor uitdagingen en plezier: wie wint, verliest?

C. Kern: Oefenvormen
• Positiespelen (balcirculatie, ruimte groot en klein maken): 4-2, 5-3, 4-4,…
• Pas- en trapvormen: looplijnen , techniek
• Technische accenten:  coördinatie, duelvormen, kleine ruimte, positioneel 
• Iedereen bezig, geen filetraining

D. Cooling down: Afsluiter
• Psychologisch: terug rustig worden
• Eindspel met attitude 
• Denk aan uitlopen, lenigheid, blessurepreventie

Voorbeeld trainingsstructuur:
1. Opwarming (15-30 min): Pas- trap, positiespel, coördinatie, blessurepreventie 
2. Kern met afwisselend 2 wedstrijdvormen en 1 of 2 oefenvormen 
 2.1.  Wedstrijdvorm 1 (20 min): duelvormen of grotere vormen 
 2.2.  Oefenvorm 1 (30-40 min): positiespel, pas- en trap, coördinatie 
 2.3   Wedstrijdvorm 2 (20 min): grotere vormen (opbouw van wv 1)
3. Cooling Down (5-10 min): Leuke afsluiter + blessurepreventie

Opmerking: Geen vormen van 20 minuten aan één stuk. Werk binnen 
vorm met series (bv. 4*4/5*5/2*8 min). Gebruik pauzes (1-2 min) 
tussen series als drankpauze, stop-help, jongleren

Trainen van tactische accenten en speelwijze:
• Pas-trapvormen: In opwarming en kern als oefenvorm
 Inoefenen loop- en speellijnen + technische vaardigheden
• Positiespelen: In opwarming en kern als oefenvorm
 Inoefenen balbezit en balverlies: balcirculatie, ruimte, druk 
 Gebruik tijd, ruimte, aantal spelers (gelijk, ongelijk, neutrale)
• Wedstrijdvormen: In kern
 Gerelateerd aan wedstrijd/trainingsthema
• Steeds progressief: Aantal spelers/linies/grootte veld
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3. 16+
• Overgang dames/volwassen voetbal: fysiek, sneller, groter
• Verschil meisjes onderling kan groot zijn: Differentieer
 Meisjes die later beginnen voetballen <-> vanaf 6 jaar 
 Talenten: meer focus individu
• Focus op plezier en het graag samen komen voetballen 
 Uitdagende en leuke trainingen: bijleren als individu en team
 Zoveel mogelijk vormen met bal (zeker meisjes die pas beginnen)
 Presteren als team
 Meer wedstrijdspecifiek, focus coördinatie blijft
• Kleine (coörd:1-1;2-2) en grote (samen: 2-2  8-8) wedstrijdvormen
• Pas-trap en positiespelen (balcirculatie) 
• Wedstrijd: 7-7 <-> 11-11
 Pas beginnende meisjes: opteren voor 7-7 (veel balcontacten)
 Meisjes die langer voetballen: 11-11

Steeds meer meisjes willen voetballen, maar weten vaak niet waar 
en hoe. KVV zet dan ook meer dan ooit in op meisjesvoetbal met de 
organisatie van verschillende promotieactiviteiten en een meisjes-
voetbalcompetitie 7 tegen 7. Als trainer van meisjes of als 
een meisje in je team zit is het essentieel om voldoende kennis te 
hebben over de typische leeftijdskenmerken en de sekseverschillen.

1. 6-12 jaar
• Lichamelijke en psychische ontwikkeling van meisjes en jongens lopen parallel 
 Leeftijdsspecifieke kenmerken pupillen, (mini-)miniemen gelden ook voor meisjes 
 Voetbalontwikkeling meisjes die op 6 jaar starten, verschilt niet met jongens 
• Verschil tussen meisjes binnen ploeg kan groot zijn: Differentieer
• Voetbalplezier staat voorop, focus op balbehandeling
 Uitdagende, leuke en kleine wedstrijdvormen: 1-1  5-5
 Alles met bal
• Wedstrijd: 5-5 als ideale vorm om bij te leren -> 7-7 (10-12j.) als uitbreiding

2. 13-16 jaar
• Vanaf 13 jaar worden verschillen tussen meisjes en jongens duidelijker 
 Eerdere puberteit en groeispurt dan jongens (12-14 jaar)
 Hou rekening met belasting en belastbaarheid (zie cadetten)
 Minder kracht en snelheid dan jongens
• Meisjes beginnen vaak in deze fase pas te voetballen, na andere sporten
 Beginnen voetballen op 12-13 jaar <-> vanaf 6 jaar
 Verschil meisjes onderling kan groot zijn
• Meisjes willen samen iets bereiken/als team <-> individueel beste zijn
 Zet het team en groepsgevoel (mascotte, extra-activiteiten) centraal
 Ook talenten willen geen uitzonderingspositie 
• Voelen zich verantwoordelijk voor keuze voetballen
 Betrekken bij opstellen regels, organiseren activiteiten en materiaal
• Focus op plezier en het graag samen komen voetballen 
 Uitdagende en leuke trainingen: bijleren als individu en team
 Zoveel mogelijk vormen met bal
• Balvaardigheid/coördinatie en samenspelen staan centraal
 Kleinere (coördinatie: 1-1 en 2-2) en grotere (samenspelen: 2-27-7) vormen
 Pas-trap en positiespelen (balcirculatie) 
• Wedstrijd: 7-7 als ideale vorm om bij te leren  9-9 als uitbreiding

MEISJES

      

Gemengd jeugdvoetbal Meisjesvoetbal
Voetballen op juiste niveau Werven en behouden van meisjes

Onafhankelijk aantal meisjes Voorzien in behoefte van meisjes die 
met vriendinnen willen voetballen

Ieder meisje kan voetballen (Vaak) drempelverlagend voor 
allochtone meisjes

Ontwikkeling talentvolle meisjes Focus op plezier en recreatief

Gemengd voetbal <-> Meisjesvoetbal
Omwille van organisatorische redenen spelen meisjes vaak bij jongens. Ook 
verkiezen meisjes soms zelf (vaak de betere) om bij jongens te spelen (gemengd). 
Toch voetballen meisjes doorgaans liever met (en tegen) andere meisjes.
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3. Keepers: 11-13 jaar
• Start met vaste keepers in doel
• Specifiekere keeperstraining indien mogelijk, steeds naast teamtraining
 Indien geen keeperstrainer: Samenwerken clubs of keeperscursus
• Verschil tussen keepers onderling (minder<-> meer ervaring)
• Eerste keer 11-11 op volledig veld in groot doel
= te snel, te groot doel, doelgebied, afstand, uittrap, …
 Belang vertrouwen: fouten maken mag, leren uit fouten
• Feedback: Waarom – Hoe?
• Focus kwaliteit > kwantiteit
• Coördinatie/balbeheersing staan centraal
• Basistechnieken 
 Vangen, stompen en tippen (lage - hoge ballen)
 Vallen, duiken, sprongtechniek lage en middelhoge bal 
 Loop/bewegingstechniek
 Passen, terugspeelbal (meevoetballen, twee voeten)
 Uittrap, worp (voetballen van achteruit)
• Initiatie tactisch trainen
 Opstellen en positiespel voor doel
 Uitkomen, hoek klein, onderscheppen dieptepas, 1-1
 Coachen van medespelers en verdedigers in bijzonder

4. Keepers: 13-15 jaar
• Specifiekere keeperstraining indien mogelijk, steeds naast teamtraining
 Indien geen keeperstrainer: Samenwerken clubs of keeperscursus
• Puberteit en groeispurt: verschillen onderling (zie cadetten)
 Belasting – belastbaarheid: opletten blessures
 Op de hoogte als trainer: positief coachen, fouten maken mag, leren 
 Rijp voor 11-11 in groot doel, groot veld? Afhankelijk (groei, kracht, talent) 
• Feedback: Waarom – Hoe?
• Focus kwaliteit > kwantiteit
• Basistechnieken 
 Vangen, stompen en tippen (lage - hoge ballen)
 Vallen, duiken, looptechniek, sprongtechniek lage, middelhoge en hoge bal
 Passen, terugspeelbal, uittrap, worp (meevoetballen, twee voeten)
 Initiatie stilstaande fases: corner, vrije trap, penalty
• Start tactisch trainen
 Proactief > Reactief 
 Opstellen en positiespel voor doel
 Uitkomen, hoek klein, onderscheppen dieptepas, 1-1
• Initiatie wedstrijdbenadering, bespreking
• Mentale aspecten: Uitstraling, stressbestendig, winnaarsmentaliteit

Als teamtrainer is het van belang om keepers te betrekken en de nodige tips te 
geven, want niet altijd zal een keeperstrainer aanwezig zijn: 
• Aandacht voor keeper tijdens teamtraining
• Betrek keeper bij uitleg oefening 
• Voorzie voldoende afwerkoefeningen/rol keeper
• Bevorder meevoetballen (betrek pas-trap)
• Technische zaken in mate van het mogelijke

Leeftijd om met vaste keepers en aparte training te starten
• 10 jaar: leeftijd om met aparte keepertraining (naast team) te starten
• <11 jaar: Roteren van keeper tijdens training en wedstrijd. Elke speler krijgt 
kans om in doel te staan en te ervaren of dit iets voor hem/haar is 
• 9 - 13 jaar: Gouden leeftijd voor bewegingscoördinatie en techniek: 
 Specifieke techniektraining keepers
 Coördinatie/veldvoetbaltraining aan alle spelers inclusief keepers
 Op latere leeftijd mogelijk terug veldspeler zonder teveel achterstand

1. Keepers: <9 jaar
• Geen aparte keeperstraining 
• Roteren van keeper tijdens training en wedstrijd
• Lichaam- en balbeheersing centraal, multimove
• Vangen, rollen, werpen, passen. Al spelende leren
• Als trainer begeleiden, zelf laten ervaren

2. Keepers: 9-11 jaar
• Start aparte keeperstraining naast teamtraining
• Roteren van keeper tijdens training en wedstrijd
• Coördinatie/balbeheersing staan centraal
• Algemene zaken: 
 Rollen, werpen, passen, vangen
 Opstellen en positiespel voor doel
• Proces met fouten: Positief coachen – vertrouwen 
geven

KEEPERS

Verwachtingen:
• Ballen pakken
• Coachen
• Uitstraling
• Kunnen voetballen
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Hoofdstuk 5: Wedstrijd 
Voor de spelers, trainers en ouders vormt de wedstrijd in het weekend het 
hoogtepunt van de week. De wedstrijd moet een feest zijn, ongeacht resultaat. 

Voor het seizoen:
• Creëer een leuke, speelse en ontspannen sfeer onder de spelers (en ouders)
• Maak duidelijke afspraken met de spelers in verband met wedstrijden 
• Licht voor aanvang van het seizoen de spelers/ouders in via een gespreksavond
• Stimuleer en hamer vooral op de positieve ingesteldheid van spelers/ouders

Voor de wedstrijd:
• Zadel de spelers niet op met ‘het-moeten-winnen-gevoel’, willen winnen, kunnen 
verliezen. De doelstelling ligt in het creëren van een leuke en ontspannen sfeer 
en het beter maken van spelers op verschillende vlakken (technisch, tactisch,  
mentaal en fysiek) in iets wat ze graag doen. elke speler moet evenveel aan bod 
komen (>50% per wedstrijd; 70% over heel seizoen). De spelers die niet of minder 
getraind hebben, kunnen eventueel op de bank starten. Dit moet duidelijk voor 
aanvang seizoen worden gecommuniceerd
• Zadel spelers niet op met ingewikkelde theorieën en tactische richtlijnen. Hou 
het kort, duidelijk en herkenbaar. Vanaf miniemen (beperkt) en cadetten kan je 
meer gaan coachen op zaken als opstelling en stilstaande fases
• Ook bij de wedstrijdopwarming is het niet de bedoeling dat voetballers worden 
opgezadeld met hondenschooloefeningen. Zeker bij de jongere categorieën (tot 
en met miniemen) kan je als opwarming een half uur training geven. Vanaf 13-15 
jaar wordt de wedstrijdopwarming specifieker

Tijdens de wedstrijd: 
• Coach altijd positief 
• Coach zinvol en concreet. Spelers hebben niet veel aan: ‘kom op’; ‘vooruit’
• Laat voetballers fouten maken, roep niet altijd wat ze wel en niet mogen doen 
• Stimuleer creativiteit 
• Wees een voorbeeld naar tegenstrevers, scheidsrechters, spelers

Na de wedstrijd: 
• Iedere wedstrijd (winst of verlies) moet een feest zijn! Probeer daarom na de 
wedstrijd steeds een extraatje te voorzien. De wedstrijd sluiten we af met een 
high five met de tegenstrever en scheidsrechter. 
• Afsluiten doen we steeds in de kantine (groepsgevoel)
• Bij oudere categorieën (vanaf 13-15 jaar) is het erg belangrijk om de voorbije 
wedstrijd te bespreken op de volgende training. Laat spelers aan het woord.

5. Keepers: 15-17 jaar
• Specifiekere keeperstraining indien mogelijk, steeds naast teamtraining
 Indien geen keeperstrainer: Samenwerken clubs of keeperscursus
• Wel of geen groeispurt: verschillen onderling (zie didactiek scholieren)
• Feedback: Waarom – Hoe?
• Wedstrijdgericht
• Focus kwaliteit > kwantiteit indien groeispurt
• Focus kwaliteit=kwantiteit (specifieke conditie, snelheid) na groeispurt
• Bijschaven basistechnieken 
 Vangen, stompen en tippen (lage - hoge ballen)
 Vallen, duiken, looptechniek, sprongtechniek lage en hoge bal
 Passen, terugspeelbal, uittrap, worp (meevoetballen, twee voeten)
 Stilstaande fases: corner, vrije trap, penalty
• Tactisch trainen 
 Proactief > Reactief 
 Wanneer kort, lang? 
 Opstellen en positiespel voor doel
 Uitkomen, onderscheppen dieptepas, 1-1
 Coachen van medespelers en verdedigers in bijzonder
• Wedstrijdbenadering, bespreking, analyse
• Mentale aspecten: Uitstraling, stressbestendig, winnaarsmentaliteit

6. Keepers: 18+
• Specifiekere keeperstraining indien mogelijk, steeds naast teamtraining
• Overgang volwassen voetbal: begeleiden
• Wedstrijdecht: oefenvormen en wedstrijdvormen
• Feedback: Waarom – Hoe?
• Focus kwaliteit=kwantiteit (keepersconditie) 
• Belang mentale aspecten: Uitstraling, winnaarsmentaliteit
• Basistechnieken en tactieken bijschaven (zie 15-17): individualiseren
• Proactief > Reactief 
• Belang plezier: levenslang keepen
      

Proactief Reactief
Meevoetballen Positie lijnkeeper

Voorkomen doelgevaar Spel lezen, actie op doelpoging

Lijkt eenvoudig en logisch Beslissen, oogt spectaculair
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Hoofdstuk 6: Opleiding
KVV biedt heel wat trainersopleidingen aan op maat van de KVV-trainer:
• Opleiding ‘Hoe Geef ik voetbaltraining?’ met didactische principes, tips en 
oefenstof voor de beginnende en gemotiveerde trainers 
• Maandelijkse bijscholing TrainersGroepering Vlaanderen (TGV) met demo en 
bespreking van een specifiek thema
• Dag van de Voetbaltrainer op 11 november met topdocenten & relevante thema's

Bij de opleiding 'Hoe geef ik voetbaltraining' bestaat een syllabus die aanvullend 
is aan deze opleidingsvisie.

De Vlaamse Trainersschool (VTS) organiseert op verschillende locaties 
in Vlaanderen ook diverse trainerscursussen voetbal en een cursus 
Jeugdsportcoördinator. Deze VTS-cursussen voetbal zijn meer tijdsintensief 
maar vormen een ideale manier om u als trainer bij te scholen en een officieel 
trainersdiploma te behalen.

1. Initiator cursus Voetbal: 60 uur (start augustus en eind januari)
2. Instructeur B cursus Voetbal: 71,5 uur (om de twee jaar)
3. Trainer B cursus Voetbal: 131.5 uur (om de twee jaar)
4. Trainer A cursus Voetbal Elite jeugd (163u) - Seniors (270u) (om twee jaar)
Zeker de Initiator-cursus voetbal wil KVV elke trainer aanraden, gezien deze 
cursus een didactische basis geeft aan elke trainer.

Naast deze cursussen Voetbal organiseert VTS ook een opleiding 
Jeugdsportcoördinator, een cursus op maat voor jeugdverantwoordelijken en 
coördinatoren 

Meer info over onze trainerscursussen en VTS-trainerscursussen vind je op www.
kvv.be en www.bloso.be/vts 
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