Trainingsvormen:

De volgende trainingsvormen zijn voor de  C en D jeugd. Ik heb 8 complete trainingen voor jullie uitgewerkt. 

Bij de E en F pupillen staat de techniek centraal en de techniek zal in de volgende leeftijdscategorie herhaalt moeten blijven worden. Herhalen – herhalen.

Vanaf de D pupillen wordt het positiespel ook belangrijk, er komt een stukje tactiek en inzicht bij kijken. 

Deze trainingen / oefenvormen zijn vooral prettig als je pas begint als jeugdleider / trainer bij deze leeftijdscategorie. In het begin kun je deze trainingen als hulpmiddel gebruiken, later moet je zelf invulling gaan geven aan de trainingen. Dat wil niet zeggen dat je deze organisatievormen niet kunt gebruiken, maar je kan in de vorm zelf andere accenten aanleggen of andere passeer / schijnbewegingen oefenen.

In deze 8 trainingen komen de volgende onderwerpen telkens terug;

· Techniek training ( pass en trapvormen, passeer / schijnbewegingen )

· Positiespel ( 5:2, 3:1, 4:3, 8:4, enz, )

· Partijvorm 

Bij alle trainingen die je aanbiedt aan de D en C junioren moeten de hier boven genoemde punten terug te zien zijn. Dit wil niet zeggen dat je hier niet van af mag wijken, maar van de 10 trainingen komen er in 8 trainingen deze onderwerpen terug.

Als je met deze doelgroep werkt zijn de volgende punten heel belangrijk;

· Leer technische vaardigheden aan.

· Geef veel instructies. (praatje, plaatje, daadje )

· Leer tactische principes aan

· Betrek de speler bij de organisatie en geef ze verantwoordelijkheid

· Geef de puber inspraak

· Geef argumenten voor je beslissingen

· Biedt gelegenheid voor eigen mening

· Probeer de ‘guldenmiddenweg’ te vinden; niet te streng, niet teveel vrijheid.

Het is heel belangrijk dat je iedere training opent en uitlegt wat je vandaag gaat doen. Je kan ook nog even terug komen op de wedstrijd of vorige training.

Aan het einde van de training ruim je gezamenlijk het materiaal op en dan roep je alle jongens nog even bij elkaar.

Informeer bij de jongens hoe de training gegaan is en geef ook complimenten waar het kan. Zorg ervoor dat je de training altijd positief afsluit, zodat ze alweer zin hebben in de volgende training.

Enkele voorbeeld vragen die je aan de jongens kan stellen;

· Hoe ging het vandaag?

· Wat vonden jullie dat er goed ging?

· Wat vonden jullie moeilijk en waarom?

· Waarom deden jullie vandaag niet zo goed mee?

Durf ook tijdens een partijvorm of positiespel de training stil te leggen om een bepaalde situatie uit te leggen. Doe dit vragende wijs. Spelers laten denken.

Training 1.

Oef.1: ( 20 min. )
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Uitleg oefenvorm 1:

Bij deze organisatievorm ben ik ervan uitgegaan dat er 12 spelers zijn. Komen er 2 meer dan kan je er altijd 2 pionnen bij plaatsen.

Elke speler werkt in deze organisatievorm op een lijn. De lijnen zijn aangegeven met een cijfer of een letter. Iedere speler werkt dus tussen 2 pionnen in en ze wijken niet van de lijn af.

Bij iedere pion laat je de spelers de techniek vorm oefen. ( links en rechts )

Techniekvormen die je aan kunt bieden:

· Bal terug halen onder je voetzool

· Binnenkantvoet afkappen

· Buitenkantvoet afkappen

· Bal achter het standbeen terug kappen

· Overstap, met rechts erover heen stappen en met de andere voet de bal meenemen.

· Overstap, met rechts erover heen stappen en buitenkantvoet rechts de bal meenemen.

· In het midden de schaarbeweging oefenen.

· In het midden de sleepbeweging oefenen.

Geef zelf een duidelijk voorbeeld of laat een spelertje een goed voorbeeld geven!!!!!!!

Coachmomenten:

· Zorg ervoor dat de spelers een meter voor de pion de beweging inzetten, anders zijn ze in de wedstrijd de bal kwijt.

· Zorg ervoor dat ze met links en rechts oefenen.

· Als ze een passeer / schijnbeweging maken laat ze dan overdrijven.

· Bal kort aan de voet houden tijdens het dribbelen

Tips:

· Ga zelf eens als trainer voor een pion staan. ( soort verdediger )

· Met de afstand tussen de pionnen moet je spelen. Hoe beter het gaat , hoe kleiner de afstand tussen de pionnen.

Training 1. Oef. 2:

Positiespel 3:1 ( 20 min. )
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Uitleg oefenvorm 2:

Positiespel 3:1

Als je met 12 spelers bent kun je 3 veldjes maken. In het begin kun je ze beter wat groter maken, zodat de spelertjes ook succes ervaren. ( 10 x 7 )

Bij deze organisatievorm kan jezelf van allerlei opdrachten bij verzinnen. ( zie tips )

Doel van 3:1:

Spelertjes moeten gaan leren dat ze constant moeten gaan vrijlopen en zich niet kunnen verschuilen recht achter de verdediger. 

Coachmomenten:

· Vrijlopen zonder bal.

· Niet verstoppen achter de verdediger.

· De bal durven aan te nemen.

· Het veld groot houden, dus niet teveel het veld inlopen, maar de lijnen bezet houden.

· Laat ze ook de verdediger een keer voorbij spelen en dan de bal pas overspelen.

· Altijd op je voorvoeten staan / bewegen

· Binnenkant voet inspelen

· Bal aanname

· Open gedraaid staan

· Durf de oefenvorm ook eens stil te leggen en geef dan aan wat er goed of fout ging.

Tips:

· speelt het 3 tal de bal 5 of 10 x rond is dat een punt. ( hard op mee laten tellen )

· Als de verdediger de bal afpakt moet hij proberen over één van de 4 lijnen te dribbelen.

· Je kan overgaan naar max. 2 of 3 x raken of verplicht 2x raken.

· Je kan het veldje groter of kleiner maken.

· Laat de spelertjes eens bij een ander veldje gaan kijken en laat ze dan benoemen wat er goed of minder goed gaat.


Training 1. Oef. 3:

Partijspel 6:6 of 7:7 ( 20 á 30 min. )

Op 4 doeltjes en iedere partij verdedigt 2 doeltjes.






Coachmomenten:

· Zorg voordat de partij begint beide team een opstelling maken. Organisatie wegzetten zie blauwe driehoekjes bij 6:6 balbezit.

· Laat ze het veld bij balbezit groot houden. ( breed dus )

· Vrijlopen zonder bal.

· Laat ze pingelen en nooit zomaar een bal wegschieten.

· Zie je een goeie situatie om iets duidelijk te maken, leg de training dan stil en laat iedereen staan waar hij / zij staat. Zo leren de spelertje het beste, dan wordt het herkenbaar.

· Beloon en stimuleer, vooral na een goede actie.

Afsluiting; Heel belangrijk,

Training 2.

Oef. 1:
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Uitleg oefenvorm 1:

Bij iedere pion met een nummer kunnen 2, 3 of 4 spelers staan. Als je slim bent maak je er nog één ruitvorm bij dan kunnen er bij iedere pion 2 of 3 staan. Ligt eraan of je 12, 13 of 14 spelers hebt.

Bij de pion met de rode rondjes daar liggen de ballen.

· Stap 1 de speler bij pion 1 speelt de bal binnenkantvoet naar de speler bij pion 2.

· Stap 2 de speler bij pion 2 neemt de bal aan en dribbelt naar pion A of B

· Stap 3 dribbelt de speler naar pion A dan gaat de speler die de bal ingespeeld heeft verdedigen bij pion A. ( verdedigen op 60 %, de bal niet afpakken, wel druk zetten)

· De speler met bal kapt de bal bij de pion dan naar binnen toe.

· De speler bij pion 1 sluit achteraan bij pion 2 en de speler bij pion 2 sluit achteraan bij pion 1.

· Bij pion 3 en 4 is het dezelfde organisatie.

Oefenvormen : ( Duidelijk voorbeeld geven, praatje, plaatje, daadje )

· Binnenkantvoet rechts ( pion B en D ) links ( A en C )

· Buitenkantvoet links ( pion B en D ) rechts ( A  en C  )

· De bal met links terug halen en met recht meenemen ( pion A en C )

· De bal met rechts terug halen en met links meenemen ( pion B en D )

· Overstap met links dan lichaam tussen de pion en bal met rechts meenemen ( bij pion A en C ) je gaat bijna driekwart rond als je de bal met rechts meeneemt

· Overstap met rechts dan lichaam tussen pion en bal met links meenemen ( pion B , D)

Coachmomenten:

· Bal met de juiste snelheid binnenkantvoet inspelen. ( links en rechts )

· Ingesteld op de voorvoeten bij aanname, bal moet kort bij je blijven

· Dribbelen op hoog tempo en dan op het juiste moment de beweging inzetten

· De spelertjes ook echt latten kappen (overdrijven )

· Verdediger ook snel laten reageren

Je kan ook speler bij pion 1 de bal laten spelen naar de speler bij pion 2, deze neemt de bal aan en zoekt dan de speler die bij pion 1 stond op. Nu krijg je het 1:1 duel Speler bij pion 1 wordt na hij de bal heeft ingespeeld verdediger op de lijn tussen A+C

Training 2. Oef.2:

Positiespel 5:2: 

Het trainen van de opbouw. Vanaf lijn A bekeken. Zie je de volgende organisatie.

1. Voorstopper 2. laatste man 3. rechtsback 4. linksback 5. midhalf
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Uitleg oefenvorm 2:

Er zijn 2 rechthoeken waarin 5 aanvallers  ( blauw ) en 2 verdedigers ( rood ) staan. Heb je geen 14 spelers kan jezelf meedoen of je speelt 4:2 – 3:1.

Als de rechthoeken langs elkaar liggen kun je altijd bij punt A gaan staan, dan zie je alles.

Het is de bedoeling dat het 5 tal zoveel mogelijk x de bal overspeelt en het 2 tal zo snel mogelijk de bal afpakt.

Belangrijk:

· Zorg dat het veld groot genoeg is. ( 20 x 15  of 15 x 10 )

· Zorg voor hesjes en genoeg ballen om de rechthoek

· Durf situaties stil te leggen, om iets uit te leggen. Zo wordt het herkenbaar voor de spelers.

Coachmomenten:

· Open gedraaid staan

· Op de lange zijde kunnen 2 spelers

· Balaanname

· Bal juiste snelheid inspelen

· Ingesteld staan op je voorvoeten

· Vrijlopen zonder bal ( niet verschuilen achter verdediger )

· Elkaar coachen ( tijd, open draaien, in de rug, bal vragen )

· Niet elke bal direct willen spelen, durf te voetballen

· Veld groot houden, dus spelers op de lijn laten vrijlopen

Tips om het spel te veranderen:

· 10 x rondspelen is een punt of 5 x rondspelen is een punt

· pakken de verdedigers de bal af kunnen ze proberen over de zijlijnen te dribbelen

· Maximaal 2x raken ( C jeugd )

· Verplicht 2x raken  ( C jeugd )

· Doeltjes op 2 zijdes plaatsen kunnen de verdedigers op scoren.

· Bal tussen de verdedigers door spelen is een punt. ( juiste moment leren kiezen )

· Verdedigers 3x de bal afgepakt 2 andere in de midden

· 10 x rond spelen een beurt extra voor de verdedigers ( soort bonus )

Training 2. Oef. 3:

Partijvorm / positiespel 4:3

Veldjes 40 x 20




Uitleg partijvorm 4:3

Je ziet 2 veldjes met de afm. 40 x 20. Het is de bedoeling dat het 4 tal de man meer situatie probeert uit te spelen.

Coachmomenten: Balbezit 

· Ballen op de juiste snelheid inspelen.

· Posities bezet houden. ( zie organisatie blauwe driehoekjes )

· Vrijlopen zonder bal. ( explosief )

· Durven te passeren / pingelen

· De bal op het juiste moment eruit halen. ( openen , ruimte zoeken )

Coachmomenten: Balverlies

· meteen druk op de bal

· binnenkant verdedigen

· kantelen / knijpen / veld klein maken

Afsluiting training: ( Belangrijk )

· Samen materialen opruimen

· Informeren bij spelers

Training 3:

Oef. 1:

Pass en trapvorm: ( 15 á 20 min )
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Uitleg pass en trapvorm:

· Bij pion A1 en B1 staan 3 spelers  ( totaal 6 )

· Bij pion A2 en B2 staat 1 speler ( totaal 2 )

· Bij pion B3 en A3 staan 2 spelers ( totaal 4 ) 

Zijn er meer spelers deze kun je opdelen bij pion A1 en B1 hier liggen ook de ballen.

Oefening: ( goed lezen, zijn meerdere mogelijkheden in deze vorm )

· Speler A2 vraagt de bal d.m.v een loopactie te maken richting het blauwe driehoekje.

· Hierna krijgt speler A2 de bal aangespeeld van A1.

· Je kan speler A2 de bal laten kaatsen en dan opent speler A1 de bal op A3 of je laat speler A2 open draaien en hij opent op A3.

· A3 neemt de bal aan en schiet de bal met binnenkantvoet of wreef in het kleine doeltje

· A3 kan de bal ook terug kaatsen op de inlopende A2 en deze speelt de bal weer terug op A3 en dan maken ze een 1:2

· Hierna scoren op kleine doeltje.

· A1 gaat naar de positie van A2 en A2 gaat naar de positie van A3 en A3 gaat naar de positie van B1. 

Coachmomenten:

· Bal op de juiste snelheid inspelen. ( strakke ballen )

· Vooractie maken richting blauw driehoekje

· Bal goed kaatsen ( kaatsen en niet passen )
· Open draaien / bal meteen klaar liggen

· Coachen ( kaatsen, open draaien , bal vragen )

· Links en rechts passen

· Bij A3 juiste aanname of kaats

· Bij de 1:2 speler A3 zorgen dat hij achter de bal blijft

Telkens series van 3 minuten:

Training 3. Oef. 2: 

Afwerkvorm: 20 á 25 min.
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Uitleg oefenvorm 2:

Bij Pion A1 staan 3 of meerdere spelers, bij pion B1 staan 1 of 2 spelers, bij pion C1 staan 2 spelers, bij pion D1 staan 2 spelers en de keeper op doel. De oefenvorm van 2 kanten oefenen, links en rechts dus. Zorg in het begin voor een duidelijk en goed voorbeeld. Rustig beginnen en dan tempo opvoeren

· A1 speelt de bal op B1, B1 kan de bal kaatsen op A1 of zelf open draaien.

· Draait B1 open dan speelt hij in op C1, Kaatst B1 dan speelt A1 op C1

· C1 komt in de bal en speelt D1 in.

· D1 kan de bal kaatsen op C1 en C1 schiet op doel of D1 draait open en schiet zelf op doel.

· A1 komt altijd in de positie van B1, B1 komt altijd in positie bij C1, C1 komt altijd in positie bij D1 en D1 gaat altijd de bal halen en komt in de positie bij A1.

Coachmomenten:

· Bal op de juiste snelheid inspelen. Binnenkantvoet of wreef

· Bal goed kaatsen en niet passen. Kaatser op de voorvoeten staan.

· Altijd vooractie maken richting blauw driehoekje en dan de bal vragen. Wedstrijd echt.
· Open gedraaid staan, bal speelklaar liggen na het open draaien.

· Coachen bij het inspelen van een bal ( kaats, open draaien )

· Afwerken op doel voorover hangen bij het schieten

Tips:

· Kies eerst voor het open draaien bij pion B en D en later kun je hier gaan kaatsen.

· Op laatst kun je de speler die de bal inspeelt laten beslissen. ( dan moet hij coachen)

Training 3. Oef. 3:

Partijspel 6:6 of 7:7 op 2 grote doelen en een half speelveld.
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Uitleg partijvorm 7:7: ( organisatie bij balbezit zie blauwe driehoekjes )

Voor je begint laat je beide partijen een opstelling maken, eventueel de spelers daarbij helpen.

Zorg voor een goede afzetting van het veld en duidelijke regels.

· ingooien

· corners nemen

· na een doelpunt de keeper uit doen

Coachmomenten ( balbezit )

· Ballen hard inspelen, coachen na het inspelen van een bal ( tijd, kaats, in de rug, enz, )

· Durven te pingelen of passeren / of op tijd de bal eruit halen

· Vrijlopen zonder bal ( explosief ) 

· Zorg altijd voor een goede veldbezetting

Coachmomenten ( balverlies )

· Balverlies iedereen dichtstbijzijnde tegenstander opzoeken en meteen druk op de bal.

· Veld klein maken, binnenkant verdedigen. ( kantelen / knijpen )

Tips:

· Één team coachen in het begin is genoeg, later kun het altijd nog omdraaien.

Training 4. oef. 1:

Oef. 1:
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Uitleg oefenvorm 1:

Bij alle pionnen staan spelers met een bal. Bij de pionnen met een getal staan 2 spelers.

In het eerste vierkant werken de spelertjes richting blauw driehoekje A, in het tweede vierkant werken de spelers richting blauw driehoekje B en de laatste 4 werken richting C.

Tijdens de eerste vormen werken de spelertjes tussen de pion waar ze starten en het blauwe driehoekje.

Oefenvormen ( 5 á 10 min. ) Links en rechts oefenen

· Binnenkantvoet en buitenkantvoet kappen 

· Achterstandbeen kappen

· Overstap met rechts en bal met links meenemen. Driekwart rond

· Onder de voetzool terughalen

Uitleg oefenvorm 2 ( 5 á 10 min. ) Links en rechts oefenen

De spelertjes die diagonaal tegenover elkaar staan dribbelen constant met zijn tweeën naar het blauwe driehoekje. Eerst beginnen de pionnen met een S en daarna de spelertjes met een R. 

Bij het blauwe driehoekje maken de spelertjes een passeer / schijnbeweging. Spelertjes gaan altijd allebei rechts of linksom anders botsen ze tegen elkaar.

· Schaarbeweging.

· Sleepbeweging. ( naar rechts dreigen en links meenemen )

· Bal met links terug halen en met rechts meenemen.

· Overstap ( rechts binnenkant erover heen stappen, buitenkant rechts meenemen )

· Zelf eigen ideeën aan toevoegen.

· Bal kappen met links of rechts zijwaarts en andere voet meenemen.

Coachmomenten:

· Hoog tempo laten dribbelen en de oefeningen uitvoeren.

· Duidelijke beweging laten maken. Overdrijven
· Na de beweging snelheid maken ( aanzetten )

· Op het juiste moment de beweging inzetten.

Tips:

· Ga zelf eens als een soort verdediger bij het blauwe driehoekje staan.

· Speel met de afstanden tussen de pionnen. ( groter of kleiner maken )

· Geef altijd zelf een duidelijk voorbeeld of laat een speler het voorbeeld geven.
· Beloon en stimuleer.

Training 4. Oef. 2:

Oefenvorm 1:1, 2:1, 2:2, 3:2 en 3:3
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Uitleg oefenvorm 2.1:

Er staan 3 spelers bij het blauwe driehoekje, hier liggen ook de ballen. Bij pion A staan ook 3 spelers. De overige spelers laat je 3:3 of 4:4 spelen op kleine doeltjes of lijndribbel. Dit kunnen ze zelfstandig, maar ben je met zijn tweeën dan kun je splitsen.

· De speler bij het blauwe driehoekje speelt een goed strakke bal over de grond naar speler A.

· Speler A neemt de bal aan en probeert speler B die de bal heeft ingespeeld te passeren en te scoren op één van de 2 doeltjes aan de kant van speler B.

· Pakt speler B de bal af dan krijgt hij de mogelijkheid om te scoren aan de zijde van speler A.

Coachmomenten:

· Bal hard inspelen op de juiste snelheid.

· Balaanname moet goed zijn, bal speelklaar.

· Verdediger op snelheid opzoek en dan beweging op tijd inzetten.

Oefenvorm 2.2:

· B speelt nog steeds naar A, maar speler C komt erbij dus krijgen we een 2:1 situatie

Coachmomenten: (zie ook 2.1 )

· Ruimte maken voor elkaar

· A moet eerst de verdediger opzoeken en dan pas een beweging maken of de bal overspelen.

Tips:

· Deze oefenvorm kun je uitwerken in 2:2, 3:2; 3:3, 4:3 en 4:4.

· Met deze vorm moet je zelf gaan spelen en uit gaan proberen

· Na 15 min. kun je ruilen met de jongens die aan het partijen zijn.

Training 4. Oef. 3:

Partijspel 6:6 of 7:7 op 4 kleine doeltjes: 


Uitleg partijvorm: ( blauwe driehoekjes organisatie balbezit )

Spelen 6:6 of 7:7 op 4 doeltjes. Beide teams verdedigen 2 doeltjes. 

Voor de partij begint, eerst beide teams een opstelling laten maken of een organisatie weg zetten. Bewaak de opstelling tijdens de partij, zorg dat alle posities bezet blijven.

Coachmomenten:

· Bij balbezit veld groot houden

· Vrijlopen zonder bal ( explosief )

· Passeren / pingelen

· Ruimte zoeken / bal eruit halen / openen

· Open draaien

· Elkaar coachen na een bal inspelen ( in de rug, kaatsen, actie, open draaien )

· Bal hard inspelen , juiste snelheid

· Balaanname

Coachmomenten: ( balverlies )

· Veld kleiner maken ( kantelen, knijpen )

· Elkaar schuin rugdekking geven

· Scherpe duels

· Druk op de bal zetten

Tips:

· Coach als trainer telkens maar een team.

Afsluiting: ( Belangrijk )

-  Gezamenlijk opruimen en informeren bij de jongens.

Training 5. Oef. 1:
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Uitleg oefenvorm 1:

Bij de pionnen met een letter staan 2 spelers. In dat vierkant werken dus 8 spelers. De andere spelers nemen plaats bij de andere organisatievorm. ( driehoek )

De eerste 4 spelers dribbelen te gelijk naar het blauwe driehoekje. Hier kappen ze de bal zijwaarts af. Bij de 3 pionnen doe je dezelfde vorm.

Na het kappen spelen ze de bal met binnenkantvoet in op speler 2 die bij de pion staat en deze dribbelt weer naar het blauwe driehoekje en kapt daar de bal weer zijwaarts af en speelt de bal binnenkantvoet naar de speler die weer bij de pion staat. 

De spelers lopen telkens de bal achterna, ze werken rond. Het is de bedoeling dat je dit links en rechtsom doet.

Voorbeeld:

Speler D dribbelt naar het blauwe driehoekje hier kapt hij de bal met rechts ( zijwaarts af ). Hierna speelt hij de bal met zijn linkse voet op de speler die bij pion A ingesteld staat om de bal te ontvangen. Speler D komt op de plek te staan bij pion A. 

Er werken telkens 4 spelers tegelijk.

Oefeningen: Links en rechts

· Binnenkantvoet kappen

· Buitenkantvoet kappen

· Overstap ( rechts over de bal stappen en bal met links meenemen. ) lichaam komt dan tussen de bal en blauwe driehoekje.

· Bal met links terug halen en met rechts opendraaien

· Binnenkantvoet strak inspelen ( links en rechts )

· Balaanname ( voorvoeten staan ) bal moet kort bij je blijven

· Dribbelen ( links en rechts )

Tips:

· In het begin de afstanden niet te groot maken, later afstand groter dus hardere inspeelpass, conditioneel werken.

· Zorg ervoor dat de spelers bij de pion telkens tegelijk starten richting het blauwe driehoekje anders komt het niet uit. Heel belangrijk dat iedereen geconcentreerd is.
Coachmomenten:

· Strakke inspeelbal, bal aanname kort, snel dribbelen, kapbeweging overdrijven.

Training 5. oef. 2:
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Uitleg oefenvorm 2

Positiespel 5:2 of 4:2.

Het vijftal probeert zolang mogelijk balbezit te houden. Het tweetal probeert  zo snel mogelijk de bal te veroveren. 

Als je het uitlegt is het belangrijk dat je de situatie vertaalt naar de wedstrijd. Verbeteren van de opbouw. Bij de rode rondjes staan letters bij. (Stopper, Voorstopper, linksback, rechtsback, Midhalf )

Je kan het spel aantrekkelijker maken door er regels bij te verzinnen.

Balbezittende partij:

· 10 x rondspelen is een punt.

· Verplicht 2x raken.

· Max. 2x raken.

· Bal tussen de 2 verdedigers door spelen is een extra punt.

· Eerst iemand voorbij spelen en dan de bal pas afspelen.

Verdedigende partij:

· Bal veroveren en dan over een lijn proberen te dribbelen.

· Doeltjes aan 2 kanten bij zetten, bij balverovering kunnen ze daar dan op scoren.

· Bal tussen verdedigers door spelen is een punt voor de ander. Dus de verdedigers leren dicht bij elkaar verdedigen en kantelen.

· Bal verovert dan meteen wisselen van positie. Degene die er het langste in staat, mag er telkens als eerste uit.

Coachmomenten:

· ingesteld staan op de voorvoeten bewegen.

· Vrijlopen zonder bal. ( niet verschuilen achter een verdediger )

· Balaanname

· Inspeelpass strak

· Coachen ( kaatsen, tijd, open draaien )

· Open gedraaid staan

· Spelertjes mee laten tellen ( beleving ) tijdens het rondspelen 1, 2, 3 ……..

· Verdedigers dicht bij elkaar laten verdedigen

· Verdedigers op juiste moment druk op de bal. ( bij een moeilijke bal die hoog of te zacht wordt ingespeeld )

Tips:

· Zorg dat je altijd in een rechthoek speelt. Voetbalveld is ook een rechthoek.

· Zorg dat je het vak niet te klein maakt. ( eerst succes ervaren en dan kleiner )

Training 5. oef. 3:

Partijvorm 7:7 , 6:6 of 7:6.


Partijspel op 1 groot doel en 2 kleine doeltjes.

Zorg voor dat de partij begint, beide teams een organisatie wegzetten. Zie blauwe driehoekjes.

Het is het makkelijkste als je maar één team coacht. Na een bepaalde tijd kun je wisselen van kant en coach je het andere team. 

Coachmomenten:

· organisatie bewaken ( veldbezetting ) Balbezit veld groot, Balverlies veld klein.

· Actie 1:1 passeren

· Balaanname, inspeelpass

· Na bal inspelen coachen ( in de rug, kaatsen, open draaien.

· Bal uit de drukte halen. Openen

· Ruimte leren zien

· Wedstrijd echt trainen.

Tips:

· Durf een training stil te zetten op sommige situaties, laat iedereen staan en leg het dan uit. Vraag aan de speler wat er mis ging of heel goed ging.

· Als je op de kleine doeltjes scoort, ga je op de grote goal scoren. Omschakelen. Scoor je op de grote goal dan blijft je gewoon staan en tellen de doelpunten.

Training 6. oef. 1: lijndribbel 4:4, 3:3, 4:3. Veld afmeting 30 x 20 of 40 x 20


Uitleg oefenvorm 1:

Je maakt 2 rechthoeken en zorg dat de lijn waar de spelers overeen moeten dribbelen de langste lijn is. Je krijgt dan veel breedte spel. De spelertjes moeten dan snel openen en de ruimte zoeken en de verdedigende partij moet telkens kantelen van links naar rechts.

Als een speler over de lijn dribbelt en zijn voet op de bal zet dan is het een punt.

Beide partijen verdedigen één lijn.

Gaat er een bal uit aan de zijkant, is het ingooien. Gaat er een bal over de achterlijn dan is het in dribbelen.

Coachmomenten:

· Actie 1:1 stimuleren

· De bal erop tijd uit halen ( openen )

· Posities bezet houden / organisatie weg zetten

· Balaanname, dribbelen, inspeelpass hard

· Coachen ( open draaien, in de rug, kaatsen )

· Binnenkant verdedigen

· Kantelen

· Veld groot maken bij balbezit, bij balverlies veld klein maken

· Ingesteld staan, voor voeten bewegen, 

· Vrij lopen zonder bal. ( vooractie maken en scherp uit de dekking )

Tips:

· Je kan er ook doeltjes bij plaatsen.

· Maak de veldjes langs elkaar, kun je alles overzien. ( zie tek. )

· Je kan spelers een vaste man geven. ( 1:1 duels )

· Kan een punt laten scoren als iemand een pass geeft en dan een speler de bal achter de lijn de bal aanneemt. Wel achter de lijn een extra vaak maken van 2 meter, zodat er een gebied is waar geen verdediger of aanvaller mag komen. Alleen via een loopactie in dat vak duiken en dan de bal aannemen.

· Niet meer als 3x de bal raken.

Training 6. oef. 2:

Groot partijspel op 2 grote doelen. 7:7 of 6:6 op een half speelveld


Doel




De rode rondjes hebben op dit moment balbezit en de blauwe driehoekjes verdedigen aan de binnenkant.

Coachmomenten:

· Durf situaties stil te leggen en laat iedereen dan ook stil blijven staan op dat moment. Nu kun je aan de spelers vragen wat er goed ging of wat er minder goed ging. Laat de spelers denken en met de oplossingen komen.

· Inspeelpass, balaanname.

· Open gedraaid staan, voorvoeten bewegen, ingesteld staan.

· 1:1 actie stimuleren

· Veld groot houden balbezit, veld klein maken balverlies, omschakelen

· Organisatie bewaken, posities bezet houden

· Ruimtes leren zien

· Bal eruit halen, openen, uit de drukte halen

· Vooractie maken voor je een bal vraagt. Vrijlopen zonder bal

· Elkaar coachen ( in de rug, open draaien, kaatsen, kantelen, druk op de bal )

Tips:

· Doe constant partijtjes tot de 3 of 5 dan blijven de jongens scherp en hebben ze kans op revanche.

· Het is ook goed om eens een hele training te partijen, dan wedstrijd echt.

Afsluiting is zeer belangrijk.  ( samen opruimen, informeren bij de spelers )

Training 7. oef. 1 (  afstand 20 meter )

A
A
A
A

B

B 
B
B

C
C
C
C

Uitleg oefenvorm 1:

· Speler A speelt de bal op speler B, speler B kaatst de bal op speler A.

· Speler A opent de bal op speler C, speler B gaat naar de plaats van speler A.

· Speler C kaatst de bal op speler A, A kaatst weer op C, C opent de bal naar pion A.

· Speler C komt op de plaats van speler B.

Als je de bal in de midden hebt gekaatst loop je naar pion A of C. Open je de bal naar de andere kant dan sluit je bij en wordt je kaatser in de midden.

Coachmomenten:
· Alle spelers moeten ingesteld zijn en op hun voorvoeten bewegen. 

· Inspeelpass moet hard zijn, maar wel de juiste balsnelheid. ( links en rechts )

· Bal goed kaatsen, laten vallen en niet passen.

· De speler die de bal moet openen moet achter de bal blijven, anders kan de kaatser / middelste speler de bal niet terug kaatsen.

· De speler die in de midden kaatser wordt na het openen, moet wel bij sluiten maar zorg dat de afstand tussen speler C en B of A en B niet te klein wordt.

· Ballen over de grond inspelen. ( binnenkantvoet of wreef )

Tips:

· Je kan de afstand ook groter maken. ( strakke bal door de lucht )

· In deze vorm kan je ook spelers A en C een bal geven en dan moet speler B een minuut werken. A en C spelen de bal dan aan en B kaatst ze terug of laat A en C de bal aangooien en B kopt de bal terug of binnenkantvoet terug in de handen plaatsen of op de borst aannemen en dan met de wreef terug in de handen plaatsen.

· Kan ook A de bal inlaten spelen en B draait open en speelt de bal op C, C neemt de bal aan en speelt dan weer op B en deze draait weer open op A. Laat de middelste speler telkens de bal vragen. ( vooractie )

· Met deze oefenvorm kan je alle kanten in, zorg ervoor als de middelste speler moet werken dat de andere spelers de bal goed aanspelen of aangooien. Laat de middelste speler ook echt werken, dus niet dat hij alleen hoeft te draaien. Maar hij moet echt naar de bal toekomen. ( conditioneel ook goed )

Training 7. oef. 2

Positiespel 8:4 ( bij een ander aantal spelers zelf aanpassen 6:3 , 9:4 , 8:5 ) afm. 20 x 40



A
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Uitleg positiespel 8:4

Je kan het 8-tal coachen dat ze op balbezit moeten spelen, maar je kan ook het 4 tal leren wanneer ze druk moeten zetten en hoe ze druk moeten zetten. 

Coachmomenten balbezit:

· Balaanname, open gedraaid staan, inspeelpass juiste bal snelheid, goeie kaats

· Bewegen zonder bal en je eigen niet verschuilen achter een verdediger.

· Elkaar coachen ( in de rug, open draaien, kaatsen, tijd, openen )

· Bal eruit halen als het te druk is aan één kant.

Coachmoment verdedigende partij:

· In een ruit verdedigen, opstelling blauw is nu goed. Bal is bij speler A, wordt nu de bal geopend op speler D, dan komt speler 4 voorop te staan, speler 2 zet de linkerkant dicht, speler 3 de rechterkant en speler 1 zet de midden dicht. Gaat de bal nu naar speler E, dan zet speler 3 druk op de bal, speler 4 zet de linkerkant dicht, speler 1 de rechterkant en speler 2 zet de midden dicht. Wordt nu de bal geopend op speler B dan ……………………………………….

· Het is belangrijk dat het viertal dicht bij elkaar verdedigt, dus de ruimte probeert klein te maken.

· Als de bal bij speler A is moet speler 4 van de blauwe driehoekjes de overige spelers coachen. De achterste speler moet steeds coachen richting de anderen. ( links of rechts dicht zetten, druk op de bal )

· Bij een bal die te zacht wordt ingespeeld of lang onder weg is dan moeten de verdedigers even druk zetten. ( telkens proberen het juiste moment te kiezen.

Tips:

· Coach alleen de verdedigers of alleen de aanvallers

· Verzin er zelf regels bij, zie al die andere positiespelen.

· Aantal x raken, over de zijlijn dribbelen, doeltjes om het vak, enz, enz.

Training 7. oef 3:





Partijvorm: 7:7 , 6:6, 7:6  of 8:7. Half speelveld met F of E doeltjes.

Coachmomenten:

· Voor dat de partij begint de spelers eerst een organisatie of opstelling weg laten zetten. Belangrijk is dat je dit bewaakt, zodat altijd alle posities bezet zijn.

· Balaanname spelers, inspeelpass spelers,

· 1:1 actie stimuleren

· Bal op tijd openen, ruimtes leren zien.

· Vrijlopen zonder bal, vooractie maken

· Balbezit veld groot houden, balverlies veld klein maken en omschakelen.

· Binnenkant verdedigen

· Nooit de spelers zomaar een bal weg laten trappen, voetballende oplossing.

· Beloon spelers na een goeie actie. “geweldige schaar Pietje”

· Durf ook situaties stil te leggen tijdens een partij om iets uit te leggen, vraag aan de spelers wat er goed ging of minder goed en laat de spelers naar de oplossing zoeken.

Tips:

· Speel iedere partij tot de 3 of 5 en dan draaien van kant. Je kan op dit moment aanwijzingen geven, verliezende partij krijgt kans op revanche en je kan de partijen nog veranderen als het moet.

· Doelpunt telt pas als iedereen over de middenlijn is van betreffende team. ( bijsluiten)

Afsluiting:

· Samen materiaal opruimen, geef spelers opdrachtjes.

· Informeer bij spelers wat er goed ging tijdens de training of wat er moeilijk was.

· Geeft ze het gevoel, dat ze alweer verlangen naar de volgende training.

Training 8. oef. 1:


    A
E



 C



    B
D

Uitleg oefenvorm 1:

In ieder vierkant of rechthoek verdeel je over 5, 6 of 7 spelers. Bij de blauwe driehoekjes liggen de ballen verdeeld. ( Pion A is de start van de oefening) 

De rode rondjes zijn de verdedigers.

· Het driehoekje dribbelt naar pion B, het rode rondje bij pion C gaat op 60 % verdedigen bij pion B.

· Het blauwe driehoekje kapt de bal af met rechts of links, maar hij zorgt er wel voor dat zijn lichaam tussen de bal en de verdediger komt te staan.

· Hierna dribbelt het blauwe driehoekje naar pion C, hier komt het rode rondje bij pion D verdedigen. ( zie uitleg hierboven ) Ondertussen is het rode rondje van pion C wat bij B verdedigt heeft achter aangesloten bij pion A.

· Nu dribbelt het blauwe driehoekje naar pion D en hier komt het rode rondje bij pion E verdedigen. Kappen de bal, lichaam tussen bal en verdediger.

· Nu dribbelt het blauwe driehoekje naar pion E, hier speelt hij de bal in op de speler die bij pion A staat. Deze draait open en dribbelt naar pion B.

· Het eerste blauwe driehoekje wordt verdediger en begint bij pion E.

· Iedere speler die moet verdedigen schuift constant een pion op totdat ze aanvaller worden.

Oefenvormen:

· Bal inspelen op de juiste snelheid, binnenkantvoet van pion E naar A

· Speler bij pion moet A op zijn voorvoeten staan en meteen goed open draaien.

· Binnenkantvoet, buitenkantvoet kappen.

· Bal achter het standbeen terug halen.

· De overstap.

· Bal af leren schermen.

· Dribbelen ( links, rechts, binnenkant, buitenkant )

Coachmomenten:

· Lichaam van de speler moet bij iedere beweging of richtingsverandering tussen de bal en verdediger komen.

· Op het juiste moment de beweging inzetten ( meter voor de pion )

· Durf contact te maken met de verdediger.

· Tijdens het kappen ook echt overdrijven.

· Dribbelen op een hoog tempo

· Links en rechts alle bewegingen laten oefenen. Geef de spelers in het begin de vrije keuze.

Training 8. oef. 2:
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Uitleg oefenvorm 2:

De ballen zijn verdeeld over de start punten, hier beginnen de spelers telkens. Bij ieder blauw driehoekje staan 2 spelers en de keepers staan in de goal. De overige spelers verdeel je over de 2 startposities.

· De eerste spelers bij A en B starten gelijktijdig. 

· Bij pion 1 kappen ze de bal af en bij pion 2 ook.

· Bij pion 3 maken ze een schaarbeweging. ( buitenom )

· Bij pion 4 kappen ze de bal af en dan leggen ze de bal met de juiste balsnelheid terug op de speler bij blauwe driehoekje 5.

· Degene die heeft afgewerkt op doel gaat de bal halen. Dan sluit hij aan bij de start van het doel waar hij op heeft afgewerkt. Krijg je de bal van B dan sluit je bij A achteraan en andersom geldt dit dus ook. De spelers werken rond.

Coachmomenten:

· Let op de dribbel, bal kort aan de voet.

· Duidelijke en goed kapbeweging. ( overdrijven en op tijd de kap inzetten )

· Schaarbeweging moet worden overdrijven en meteen in de loop liggen, de bal moet ook echt zijwaarts in worden geduwd.

· Eerst kappen bij pion 4, dan oogcontact zoeken en de bal met gevoel over de grond terugleggen. Nu kan de speler direct afwerken of eerst de bal goed aannemen en dan scoren.

· Alles gebeurd wedstrijd echt, dus op snelheid.

Tips:

· Ga zelf aan de gang met ander bewegingen bij de pionnen. Ook de afstanden tussen de pionnen daarmee moet je zelf gaan spelen. ( groter, kleiner, meer pionnen )

Training 8. oef. 2:

Partijvorm: 7:7 , 6:6 op 2 grote doelen en een half speelveld

Het veldje staat al klaar, zie organisatievorm van oef. 8.2. Je moet alleen de middelste pionnen en driehoekjes even weghalen.

Coachmomenten:

· Voor je gaat beginnen aan de partijvorm laat je beide teams een organisatie of opstelling weg zetten.

· Het is belangrijk dat de posities altijd bezet zijn.

· Tijdens de partij mag je gerust sommige situaties stil leggen, laat iedereen dan stil staan waar hij of zij staat. Vraag dan aan de spelers wat er gebeurd op dit moment, laat ze dan zelf met oplossingen komen.

· Binnenkant verdedigen.

· Veld groot houden bij balbezit, veld klein maken bij balverlies, omschakelen

· Stimuleer de 1:1 actie en laat spelertje pingelen.

· Inspeelpass moet strak zijn en de juiste balsnelheid

· Leer de jongens ruimtes te zien.

· Coachen ( in de rug, kaatsen, open draaien, openen, tijd )

· Kantelen / knijpen bij balverlies, zodat het veld kleiner wordt.

· Balaanname kort en meteen goed liggen.

· Tijdens het dribbelen bal kort aan de voet houden.

· Goed laten ingooien.

· Wedstrijd echt laten partijen

· Vrijlopen zonder bal. ( vooractie maken, scherp uit de dekking )

· Scoren

Tips:

· Doe iedere partijvorm tot de 3 of 5 dan blijft de partij constant scherp. Ook kun je tijdens rust de jongens even bij elkaar roepen of de teams aanpassen.

· Stimuleer en beloon de spelertjes, zie je iets terug uit de trainingen, laat dit dan meteen merken.

· Laat nooit teams kiezen. Is altijd dezelfde die als laatste wordt gekozen.

Afsluiting:

Dit is een heel belangrijk onderdeel geworden bij het trainen van jeugdspelers.

Geef de spelertjes opdrachten om het materiaal op te ruimen. Hierna roep je alle spelers nog even bij elkaar en informeer je bij de spelertjes hoe het gegaan is. Geef ook je eigen mening, maar laat duidelijk merken waar je tevreden over was.

Zorg dat als ze naar huis gaan, al weer verlangen naar de volgende training of wedstrijd.

Het slot:

De vormen waarmee hier gewerkt wordt, daar moet je uiteindelijk zelf meegaan spelen. Dit zal het geval zijn bij de techniekvormen, afwerkvormen en positiespelen.

De warming-up mag bij deze leeftijd gewoon met de bal en tijdens de rustmomenten kan je de spelers even laten rekken. 

Het is belangrijk dat de spelers veel de bal raken, dus zorg er voor dat de jongens niet teveel rijtjes training krijgen. ( afwerkvormen  of techniekvormen )

Voorbeeld:

De spelers zijn het afwerken en er staan 10 spelers niks te doen, er is één speler aan het kaatsen , één speler aan het afwerken en de laatste is aan het keepen. Zorg dan dat je aan 2 kanten kan afwerken, dan zijn er kleinere rijtjes en komen de spelers vaker aan de beurt en zullen de spelers zich ook niet gaan vervelen.

Bij de techniekvormen is het heel belangrijk dat de weerstand voor de spelers in deze leeftijdscategorie wordt verhoogd. Dus je mag meer van ze verwachten.

Dribbelen op een hoger tempo, passeer / schijnbeweging uit kunnen voeren onder weerstand.

De positiespelen worden steeds belangrijker, maar blijf de spelers stimuleren om een actie te maken en zorg ervoor dat ze altijd met een voetballende oplossing komen.

De bal over de tribune schieten kan altijd nog aangeleerd worden.  

Als je positiespel aanbiedt tijdens het trainen dan is het belangrijk dat je altijd een goede organisatie wegzet. ( opstelling )  Deze organisatie moet jij als trainer / leider dan ook altijd bewaken. Om het spel nog aantrekkelijker te maken, ga je er zelf regels aan toevoegen.

Het is Belangrijk dat je ook tijdens de training sommige situaties durft stil te leggen. Je kan een situatie stil leggen omdat het heel goed ging. Dan kun je zeggen, “Dit bedoelde ik nu straks, geweldig jongens”. 

Het kan ook een situatie zijn dat het iets minder loopt. Dan kun je zeggen, “Moet je kijken hoe groot het veld is en wat doen wij.”

Dus spreek af met de groep die je traint, als jij stop roept, dat iedereen blijft staan op de plaats waar hij staat op dat moment. Nu kun je het duidelijk uitleggen en zichtbaar maken voor de spelers.

Het is belangrijk dat de techniekvormen die ze in de E en F hebben gehad nog beter onder de knie krijgen. ( oefenen onder meer weerstand en blijven herhalen met links en rechts )

· Kappen binnenkant en buitenkantvoet. ( zijwaarts, achterwaarts )

· Achter standbeen bal terughalen.

· Sleepbeweging, schaarbeweging, overstap.

· Inspeelpass binnenkantvoet en de wreef. ( kort en lang )

· Bal met links terughalen en met rechts meenemen

· Opendraaien met bal

Bij de D junioren gaan ze kennis maken met verschillende positiespelen en daarin komen ze het volgende tegen.

· Balaanname, passen / trappen, techniek passeer / schijnbewegingen.

· Open gedraaid staan, ruimtes zien, vrijlopen zonder bal, vooractie maken.

· Elkaar coachen, in de rug, kaatsen, openen, tijd, bal eruit halen, druk op de bal.

Dit zijn onderdelen die heel belangrijk zijn bij de D en C junioren. Zijn er vragen of opmerkingen dan kun je altijd bellen, mailen of aanspreken.

Iedereen heel veel succes en trainingsplezier.

Jeugdcoördinator

Jasper van Hoof

