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Inleiding 
 
 
In dit document vindt u het jeugdplan voor de voetbalvereniging SJO OFW. 
Een combinatieclub bestaande uit de jeugd van v.v.Wapserveen en v.v.Old 
Forward.  
 
De jeugd van beide verenigingen zijn samengevoegd omdat de verenigingen 
afhankelijk van elkaar niet meer in staat waren complete jeugdelftallen af te 
leveren om deel te laten nemen aan de competities vanuit de KNVB. Een 
samenwerkingsverband tussen de beide verenigingen en dorpen (Wapserveen 
en Wilhelminaoord/Frederiksoord) kwamen uit het belang voor de jeugd tot 
uiting. 
 
In dit document vindt u verschillende oefenvormen, uitwerkingen en overige 
inforamtie bedoeld als leidraaid voor de trainers en vrijwilligers van SJO OFW 
die ondersteuning biedt tijdens het vorzorgen en aanbieden van trainign voor 
de jeugdelftallen. 
 
De opmaak en inhoud van dit document zijn voorzien en uitgedacht door de 
jeugdcoördinator van SJO OFW in de periode 2016-2017, Winfred Boekhoudt. 
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Missie 
 

 
De jeugdafdelingen van v.v. Old Forward en v.v. Wapserveen zijn een 
samenwerkingsverband aangegaan onder de naam OFW.  
In samenwerking met beide clubs is er door het Jeugdbestuur van OFW een 
missie gesteld die aansluit bij deze van beide moederverenigingen. 

 
 
 
 
 
OFW wil een toegankelijke jeugdafdeling zijn waar plek is voor 

iedereen, ongeacht herkomst, geslacht of leeftijd. 
 

 Met haar sterk verankerde wortels in de omliggende dorpsgemeenschappen wil 
OFW uitdragen dat ze plezier, sportiviteit, prestatie en respect voor elkaar en 

haar gastenhoog in het vaandel heeft staan. 
 

Naast het voetbal heeft OFW tevens een sociale functie wat inhoudt dat er 
regelmatig activiteiten worden georganiseerd waar ook niet-voetballende 

kinderen aan deel kunnen nemen. 
 

 
 
Doelstelling 
Vanuit een overleg met het jeugd- en hoofdbestuur is een doelstelling 
uitgesproken waarbij de focus gelegd wordt op het behouden en eventueel 
mogelijk verbeteren van de kenmerken van de club.  
 
Over een 3 tot 5 jaar moet de club in haar imago nog steeds bekend staan als 
een dorps-/gemeenteclub waarbij zowel de jeugd- als seniorenleden met 
plezier voetballen bij de club die sportiviteit, de sociale functie van voetbal en 
plezier hoog in het vaandel heeft. Sportieve prestaties komen ter gevolgen van 
een gedreven begeleiding van de leden en een gezond sportklimaat op en 
rondom de velden. 
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Welkom bij 
 

Welkom en bedankt! 
Om te beginnen willen we je namens de club  bedanken, maar vooral namens 
de spelers van jouw team. Welkom bij voetbalvereniging SJO OFW  en 
hartelijke dank voor je bereidheid om dit seizoen de rol van leider of trainer op 
je te nemen. Zonder leiders en trainers kunnen de jeugdspelers immers niet 
voetballen. 
Om jou te helpen zo snel mogelijk te wennen aan je functie en er daardoor des 
te eerder veel plezier aan te beleven, is  deze handleiding samengesteld. Wij 
geven je de informatie die je nodig hebt om de taken en 
verantwoordelijkheden die bij je functie horen, goed te kunnen uitvoeren. 
Uiteraard is deze handleiding niet volledig. Er zullen zich altijd situaties 
voordoen die niet beschreven staan. Daarom: heb je vragen, opmerkingen, 
ideeën of klachten, blijf er niet mee rondlopen, maar neem even contact op 
met  het jeugdbestuur. In deze handleiding vind je alle jeugdfuncties op een 
rijtje.  
Wij hopen dat je veel zult hebben aan de informatie in deze handleiding en 
wensen jou en je team veel sportief voetbalplezier. 
 
Je vertegenwoordigt SJO OFW 
Het  kan voorkomen dat er in het vuur van een wedstrijd wel eens momenten 
zijn dat je het niet eens bent met de beslissing van bijvoorbeeld een 
scheidsrechter of met het gedrag van de tegenstander. Zorg er dan altijd voor 
dat je je weet te beheersen. Loop niet weg, ga niet schreeuwen of schelden, 
maar blijf rustig, accepteer een in je ogen wellicht foute beslissing of tracht 
zaken rustig te bespreken. 
Indien je wegloopt krijg je, zeker bij zaken die aan de KNVB gemeld worden, 
breng  je jezelf, het team en SJO OFW  in diskrediet en loopt de vereniging een 
reële kans op een boete. Mocht zich dit toch voordoen overleg dan met  het 
jeugdbestuur  hoe te handelen. Blijf dus altijd kalm, accepteer een andere 
zienswijze, loop nooit weg en houdt het gezellig. Wees een waardig en aardige  
vertegenwoordiger van SJO OFW  bij uit- en thuiswedstrijden.  
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Jeugdbestuur  
 

Het jeugdbeleid 
De jeugdafdeling  heeft inmiddels ongeveer    jeugdleden, van 5 tot en met 18 
jaar, van kabouters tot onder 19, jongens en meisjes. 
Om bij onze vereniging de jeugdorganisatie  goed te laten verlopen, zijn 
kaders en richtlijnen onmisbaar. Deze zijn te vinden in/op de site van Old 
Forward en Wapserveen.  
 
De organisatie rondom SJO OFW 
Old Forward heeft samen met v.v. Wapserveen een jeugdbestuur. Onder de 
naam Samenwerking Jeugd Overeenkomst Old Forward Wapserveen (SJO 
OFW) zetten Old Forward en Wapserveen zich samen in om jeugdige 
voetballers met zo veel mogelijk beleving en plezier de voetbalsport te laten 
beoefenen.  
 
Het beleid is erop gericht om jeugdspelers zich zoveel mogelijk te laten 
ontwikkelen en in te delen op leeftijdsniveau. 
 
Jeugdbestuursleden 
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Vertrouwen 
 

Binnen SJO OFW maken wij gebruik van vertrouwenspersonen om delicate 
zaken te bespreken en/of leden een luisterend oor te bieden. 
 

Wat kunnen wij als vertrouwenspersoon voor jou betekenen? 
 

Een vertrouwenspersoon is er om gevoelige zaken mee te bespreken die jouw 
plezier bij Old Forward negatief beïnvloeden, zoals bijvoorbeeld pesten, 
discriminatie, seksuele intimidatie door een andere speler(ster), iemand van de 
leiding of andere “Old Forwarders”. 
 
Je kunt rechtstreeks contact met ons opnemen. De gesprekken zijn 
vertrouwelijk en anoniem. Dat wil zeggen dat je opmerkingen niet doorverteld 
worden, tenzij jij dat zelf wilt en ook aangeeft. In eerste instantie is de 
vertrouwenspersoon er voor een goede opvang van de O.F. lid. Als 
vertrouwenspersoon zullen wij door verwijzing, bemiddeling of advisering een 
oplossing voor jouw klacht proberen te vinden. Ook kan er een onderzoek naar 
jouw klacht gestart worden. 
Het is belangrijk om te weten dat de vertrouwenspersoon geen enkele stap 
doet zonder jouw toestemming. Eventueel wordt de melding anoniem 
behandeld. 
 
Er is geen pasklare oplossing voor grensoverschrijdend gedrag, daarom wordt 
in de gesprekken bekeken of er een vervolg moet komen door het indienen 
van een klacht, of dat het probleem misschien opgelost kan worden door 
middel van het voeren van gesprekken. Alleen al het vertellen van een 
probleem of situatie die jou dwarszit, kan jou al enorm veel opluchting geven. 
Blijf er niet mee rondlopen! Als je moeite hebt met een vrouwelijke 
vertrouwenspersoon, in sommige situaties kunnen we ons dat voorstellen, is 
het ook mogelijk om een mannelijk vertrouwenspersson te kiezen.  
 
Old Forward heeft enkele vertrouwenspersonen waar u als lid of vrijwilliger desgewenst 
een beroep op kunt doen. 
 

Naam Hillie Slagter Jannes Prikken Rika Roffelsen 

Locatie Welzijn Meppel, Westerveld - - 

Telefoon 06 420 77 141 0521 - 382341 0561 - 432521 

E-mailadres h.slagter@welzijnmw.nl j.prikken@planet.nl a.roffelsen1@kpnplanet.nl 

 

vertrouwenspersoon in te schakelen. 
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Overige betrokkenen 
Naast het jeugdbestuur, leiders, trainers en ouders van de jeugdteams, dragen 
nog vele anderen bij aan het plezier van onze jeugdspelers. Denk eens aan het 
kantinepersoneel, de materiaalvoorziening, kleding, EHBO en verzorging, de 
schoonmaakploegen, de accommodatiebeheerders , de scheidrechters en al 
die anderen die, vaak onzichtbaar, jeugdvoetbal mogelijk maken. Wees 
daarom altijd vriendelijk en respectvol tegen elkaar. Alleen door plezierige 
samenwerking kunnen we onze jeugd nu en in de toekomst laten genieten van 
dat mooie voetbalspel.  
 

 
VOG 
Bij SJO OFW maken we gebruik van een Verklaring Omtrent het Gedrag 
(VOG). Dit houdt in dat al onze vrijwilligers die iets aan begeleiding van onze 
(jeugd)leden doen, een VOG moeten aanvragen.  
 
Justis onderzoekt bij deze aanvraag of het justitiele verleden van de 
desbetreffende persoon geen bezwaar vormt om deze taak of fucntie te 
vervullen. Het vergeven van een VOG geeft aan dat er geen relevant strafbaar 
feit is gepleegd. 
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Jeugdleider 
 
Als vereniging en (jeugd)Bestuur zijn wij ontzettend blij met de 
vrijwilligers/ouders die tijd en energie willen steken in het leiden van een 
jeudteam. Om duidelijk te maken wat er wedserzijds verwacht mag worden 
van de jeugdleider en van de club hebben wij dit in dit document deels 
vastgelegd. 
 
ls Jeugdleider word er van je verwacht dat je ten aller tijden de 
verantwoordelijkheid van je team/club in acht neemt. Als jeugdleider zorg je 
ervoor dat je team goed en gezellig met elkaar omgaan,iedereen is gelijk en 
mag voetballen. 
 
Je functie als teamleider is dat je bij elke wedstrijd probeert te zijn als je niet 
kunt zorg jezelf voor een goede vervanging lukt dit niet meld het bij het 
jeugdbestuur en probeer je samen tot een oplossing te komen.  
 
Als jeugdleider ben je verantwoordelijk voor het zorgen dat je team mag en 
kan voetballen bij wedstrijden en iedereen op tijd aanwezig is. is. 
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Inhoudelijk 
 

- Zelf opstellen van rijschema (eventueel is hier de eerste keer 
ondersteuning of een voorbeeld voor mogelijk) 

- Zelf verantwoordelijk voor ‘administratie’ aanwezigheid spelers 
- Zelf pakken en opruimen materialen 
- Veilig (leer)klimaat creëren voor de spelers 

 
SJO OFW ondersteund door middel van; 
 

¶ Jeugdplan SJO OFW;  
o Gedachtegang en omgangsregeling coach vs speler 

 

¶ Trainers & Leiders vergaderingen 
o Bespreken situaties voorgevallen tijdens wedstrijden 
o Ondersteuning bij omgang coach vs spelers 
o Evaluatie en feedback bezochte wedstrijden 
o Ondersteuning en meedenkend vermogen in personele 

tekortkomingen. 
o Wedstrijd- en trainingsschema 

 

¶ Bestuursvergaderingen 
o Aanschaf ondersteunende artikelen voor trainingen en 

wedstrijden. 
o Meedenken en/of oplossen voorgevallen situaties 

 
 
Elke coach wordt aan het begin van zijn of haar aanstelling voorzien in; 

- Trainingsjack of coachjas SJO OFW 
- Sleutel(s) accommodatie 
- Contactgegevens mensen directe omgeving 
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Jeugdtrainer 
 
Bij SJO OFW zijn wij hartstikke blij met de vrijwilligers/ouders die tijd en 
energie willen steken in het trainen van onze jeugd. Om duidelijk te maken wat 
er wedserzijds verwacht mag worden van de jeugdtrainer en van de club 
hebben wij dit in dit document deels vastgelegd. 
 

Inhoudelijk 
 

- Eigen inbreng qua oefenstof 
- Zelf verantwoordelijk voor ‘administratie’ aanwezigheid spelers 
- Zelf pakken en opruimen materialen 
- Veilig (leer)klimaat creëren voor de spelers 

 
SJO OFW ondersteund door middel van; 

 

¶ Jeugdplan SJO OFW;  
o Oefenvormen en oefenstof voor elke leeftijdscategorie.  
o Rode draad in ‘opleidingsplan’. 

 

¶ Trainers & Leiders vergaderingen 
o Bespreken situaties voorgevallen tijdens trainingen 
o Ondersteuning in aanbod training 
o Evaluatie en feedback bezochte trainingen 
o Ondersteuning en meedenkend vermogen in personele 

tekortkomingen. 
o Wedstrijd- en trainingsschema 

 

¶ Bestuursvergaderingen 
o Aanschaf ondersteunende artikelen voor trainingen en 

wedstrijden. 
o Meedenken en/of oplossen bij voorgevallen situaties 

 
Elke trainer wordt aan het begin van zijn of haar aanstelling voorzien in; 

- Trainingsjack of coachjas SJO OFW 
- Sleutel(s) accommodatie 
- Contactgegevens mensen directe omgeving 
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Selectiebeleid  
 
 
Bij de jeugd is het indelen van de teams wel eens een punt van discussie, ook 
bij ouders en spelers. Het jeugdbestuur en leiders maken een indeling.  
De eindverantwoordelijkheid ligt bij het jeugdbestuur.  
 
Voetbalvereniging SJO OFW is een kleine vereniging waar jeugdige voetballers 
met zo veel mogelijk beleving en plezier haar sport laten beoefenen, gericht op 
ontwikkeling.  
 
Rond april kijkt SJO OFW wat voor spelers je hebt voor komende jaar. De 
jeugdspelers worden ingedeeld in de leeftijdscategorieën JO-7 t/m JO-19.  
 
SJO OFW wil de spelers zoveel mogelijk in hun eigen leeftijdscategorie laten 
voetballen. Hierbij kan je al kijken hoe de teams er in de toekomst uit kan zien. 
 
Voor het maken van de teamindeling hanteerd SJO OFW een aantal criteria; 

- Jongens- en meisjesteams 

- Leeftijdscategorie 

- Kwaliteit 
- Vriendjes/klasgenoten 

- Woonplaats 

 
Deze criteria zullen aan de hand van een korte uitleg op de volgende pagina 
worden omschreven. 



 - 12 - 

Criteria selectiebeleid 
 

· Jongens- en meisjesteams  
Kan SJO OFW een meisjesteam samenstelling in een leeftijdscategorie 
minimaal 14 spelers. Nee, dan moeten de meisjes bij de jongens voetballen. Ja, 
dan beslist jeugdbestuur met leiders wat het beste is. Toch mengen met 
jongens of een apart team.  
 

· Leeftijdscategorie  
Wanneer er meerdere teams gevormd kunnen worden, dan kijkt SJO OFW in 
eerste instantie naar leeftijd. 
 

· Kwaliteit  
Wanneer een goede lichting in wat jaren vooruit kan, dan kiest SJO OFW voor 
kwaliteit. De trainingen zullen op een hoger niveau zitten en er wordt meer 
van jeugd en begeleiding verwacht. De minder getalenteerde kinderen lopen 
dan niet op hun tenen en kunnen op eigen niveau trainen. Daardoor zal voor 
beide teams meer plezier en beleving zijn. Wanneer een speler zeer 
getalenteerd is, dan kan er voor gekozen worden om een speler een team 
hoger te plaatsen. Dit wordt door het jeugdbestuur in overleg met de trainers 
bepaald.  
 

· Vriendjes / klasgenoten  
Voor de jongste kinderen is het in begin natuurlijk ontdekken, plezier maken 
en het leuk vinden. In dit kader kan SJO OFW kiezen om bepaalde vriendjes 
en/of klasgenoten bij elkaar in te delen.  

 
· Woonplaats  

SJO OFW bestaat uit verschillende dorpen. SJO OFW kan ook kiezen om 
spelers uit verschillende dorpen samen te laten spelen i.v.m. het samen rijden 
voor trainingen en wedstrijden.  
 
Het jeugdbestuur kan ter allen tijden afwijken van bovenstaande in 
samenwerking met de leiders en trainers. Het jeugdbestuur probeert elk jaar 
het iedereen naar zijn zin te maken. Het kan zijn dat dat een keer niet lukt. 
Iedereen mag natuurlijk zijn mening hebben.  
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Spelers lenen  
 
Een ander punt dat veelal ter discussie wordt getrokken, maar zeker bij 
kleinere verenigingen noodzakelijk is, is het lenen van spelers. Om hier een 
discussie over te voorkomen en duidelijkheid te scheppen binnen onze 
vereniging hebben wij een aantal handvaten opgesteld waar wij ons aan 
commiteren. In de praktijk kan dit wel eens ander uitpakken, maar ons streven 
als SJO OFW is het volgende; 
 

· Er wordt niet geleend van een hoger spelend team, tenzij dat hogere 
team niet speelt en een ander lager team wel  
 

· Het lenen van een ander team mag niet resulteren in een tekort aan 
spelers resp. afgelasting van de wedstrijd van het andere team 

 
· Het belangrijkste van het lenen van spelers van een ander team is dat 
dit met de andere leiders en desnoods met het jeugdbestuur wordt 
overlegd.  
 
· Spelers lenen van een lager team moeten in principe wel spelers zijn die 
het kwalitatief het beste aan kunnen om mee te spelen met een hoger 
team (betere spelers beschikbaar stellen) ook wat betreft de fysieke 
gesteldheid  

 
 

Opstelling en wisselbeleid  
 
Het uitgangspunt van de voetbalvereniging SJO OFW is dat ieder lid/speler het 
recht heeft om te spelen. Het wisselbeleid zal zoveel mogelijk door een 
evenredig roulatiesysteem plaats vinden.  
 
Dit kan in de praktijk echter afwijken door:  

· Trainingsopkomst,  
· Onbesproken gedrag,  
· Motivatie (niet kwaliteit) 
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Gedragsregels voor SJO OFW 
Spelende lid; 
 

- Pest plaag en discrimineer niet. 

- Wat je stuk maakt moet je zelf betalen. 

- Intimiderend gedrag wordt niet getolereerd. 

- Ruim je afval zelf op. 

- Spreek Nederlands,dan verstaan we elkaar. 
 

- Gebruik geen geweld. 

- Tijdens de wedstrijd: 

- Zorg dat je op tijd bent.Laat je teamgenoten niet wachten. 

- Kun je niet aanwezig zijn bij een wedstrijd of training,zeg dan af bij de 
leider. 

- Niet afzeggen voor een wedstrijd betekend een volgende keer niet  
meespelen. 
 

- Ieder jeugdlid draagt schone en correcte voetbalkleding. 

- Het is verplicht om scheenbeschermers te dragen,ook tijdens trainingen. 

- Spelers die zich schuldig maken aan wangedrag of onsportief gedrag 
zullen hierop worden aangesproken,waarbij de ouders op de hoogte 
worden gebracht. 

- Volg de aanwijzingen van de trainer/leider op.Alleen zij bepalen de 
opstelling. 

- De scheidsrechter en de grensrechter zijn de baas tijdens de wedstrijd. 
 

- Ouders respecteren de leider en de scheidsrechter en gedragen zich 
netjes langs de lijn. 

- Ga niet in discussie met toeschouwers of anderen, dit gaat ten koste van 
het spel. 

- Geef de tegenstander na de wedstrijd een hand. 

- De aanvoerder bedankt de scheidsrechter, de aanvoerder en 
grensrechter van de tegenpartij. 
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- Na afloop van de wedstrijd is douchen verplicht. 

- Tijdens trainingen: 

- Zorg dat je op tijd bent. 

- Kun je niet aanwezig zijn zeg dan af bij de trainer. 

- Tijdens trainingen volg je de aanwijzingen van de trainer op. 
 

- Alleen met toestemming van de trainer mag je tijdens de training het 
veld verlaten. 

- Ook bij trainingen zijn scheenbeschermers verplicht. 

- Na afloop van een training is douchen gewenst. 

- In de kleedkamer: 

- Alleen leiders hebben toegang tot de kleedkamer(dus geen ouders). 
 

- Tijdens trainingen maak je alleen gebruik van de toegewezen 
kleedkamer . 

- Het gehele team zorgt ervoor dat de kleedkamer schoon achter gelaten 
wordt. 

- Voetbalschoenen worden buiten schoongemaakt en niet in de 
kleedkamer 

- Algemeen: Ben je jonger dan 16,dan is roken en drinken van 
alcoholische dranken verboden.Vanaf 16 wordt er niet gerookt en 
gedronken vanaf de wedstrijdvoorbereiding tot na het douchen. 

- Trainer en leiders zullen er op toezien dat elk lid van OFW deze 
gedragsregels opvolgt.Van iedere speler verwachten we dat hij/zij zich 
aan de regels houdt en erop let dat ook andere leden dit  doen. 
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Gedragsregels voor SJO OFW 
Ouders; 
 

- Kom gemaakte afspraken na. 

- Respecteer beslissingen van de (assistent)scheidsrechter. 

- Wees een voorbeeld in woord en gedrag voor de kinderen. 

- Stimuleer Uw kind(eren) om aan verenigingsactiviteiten deel te nemen. 

- Bemoei U niet met het werk van de trainer/coach tijdens de wedstrijd. 
 

- Geef je mening op de juiste plaats aan de juiste persoon. 

- Biedt ondersteuning aan de leider als die er om vraagt. 

- Zorg er voor dat er netjes met de spullen van de vereniging wordt om 
gegaan. 

- Doe mee aan was- en rijschema’s.De verantwoordelijkheid voor het 
transport naar uitwedstrijden ligt bij de ouders en niet bij de club.De club 
bemiddeld hierin slechts en probeert hierin een onderlinge afstemming 
te vinden. 

- Rook niet in de auto tijdens het vervoer van de spelers. 
 

- Zorg ervoor dat Uw kind(eren) op tijd aanwezig zijn op trainingen en 
wedstrijden. 

- Meldt op tijd af bij trainer of leider als er aan een training of wedstrijd 
niet mee gedaan kan worden. 

- Vanaf de jongste jeugd komen ouders niet zonder toestemming van 
leider of trainer in de kleedkamer. 

- Zorg voor goede kleding en schoeisel voor uw kind. 

- Motiveer Uw kind en gun Uw kind kind te zijn ; ze moeten nog zoveel 
leren. 

 

- Steun Uw kind en team bij tegenslagen, blijf positief. 

- Leer Uw zoon of dochter zijn verantwoordelijkheden en verplichtingen 
te nemen. 

- Bezoek regelmatig de wedstrijden. 
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Gedragsregels voor SJO OFW 
Trainer; 
 

- Zorgt samen met de  leider voor een goede sfeer in het elftal. 

- Traint 1 of 2 keer per week het team. 

- Bereidt zijn trainingen voor. 

- Is er zich voortdurend van bewust dat hij een voorbeeldfunctie vervult. 

- Is een vraagbaak voor de ouders en onderhoudt contact met hen. 
 

- Gaat gezamenlijk met de spelers naar binnen en naar buiten. 

- Zijn verantwoordelijk voor het goed omgaan met kleding en materiaal. 

- Laat een wedstrijd niet uit de hand lopen door tijdig in te grijpen. 

- Bestraft ongewenst gedrag op een passende wijze. 

- Leert de spelers de gedragsregels. 
 

- Is verantwoordelijk(bij afwezigheid van de leider)voor het in bewaring 
nemen van kostbare bezittingen van de spelers. 

- Zorgt voor toezicht in de kleedkamer,zowel uit als thuis. 

- Neemt deel aan vergaderingen en overige overlegvormen binnen de 
club die van belang zijn. 

- Helpt op verzoek bij activiteiten binnen de club. 

- Is samen met de leider verantwoordelijk voor het 
wedstrijdmateriaal.(o.a waterzak,ballen,kleding etc.) 

 

- Zorgt voor een goede communicatie bij afgelastingen,wijzigingen in 
trainingen etc. 

- Zorgt samen met de leider voor alternatieve trainingen bij 
afgelastingen. 

- Bij wangedrag van een speler meldt je dat bij de 
jeugdcoördinator/bestuur en bij de ouders. 

- Toon respect voor de (assistent)scheidsrechter),(coach van de) 
tegenstander en publiek. 

- Zie erop toe dat de spelers tijdens de trainingen rekening houden met  
de weersomstandigheden en daarbij de passende kleding dragen. 
 

- Nuttig geen alcohol rondom trainingen en wedstrijden. 

- Stimuleer (de kinderen) op een positieve manier. 
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Gedragsregels voor SJO OFW 
Leider; 
 

- Zorgt ervoor dat ouders/kinderen/spelers informatie krijgen van 
jeugdcoördinatoren,bestuur ,etc.te denken aan 
wedstrijdschema’s,toernooien ,activiteiten etc. 

- Is zich er met de trainer van bewust een voorbeeldfunctie te vervullen. 

- Indien mogelijk bezoek je trainingen van je team. 

- Neem deel aan leidersvergaderingen en ander overleg dat voor jou 
bedoeld is. 

- Draag zorg voor een goede behandeling van kleding en materiaal. 
 

- Zorg voor het opruimen van doelen en vlaggen als er na de wedstrijd 
niet meer wordt gespeeld. 

- Zorg met de trainer voor een goede sfeer binnen het team. 

- Je bent een vraagbaak voor de ouders. 

- Zie erop toe dat iedereen in en rond het veld zich correct gedraagt en 
spreek diegene aan die zich hier niet aan houdt. 

- Stimuleer spelers en ouder om ook buiten de wedstrijden om aan 
clubactiviteiten deel te nemen. 

 

- Bied voor de thuiswedstrijden de scheidsrechters en trainer/leider van de 
tegenstander een consumptie aan . 

- Vul samen met de scheidsrechter en tegenstander de 
wedstrijdformulieren in en zorg dat deze ingeleverd wordt bij de 
wedstrijdsecretaris. 

- Zorg dat er voldoende ouders zijn voor het vervoer naar uitwedstrijden. 
(rijschema) 

- Regel indien nodig tijdig reserveshirts 
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- Draag zorg voor het schoonhouden van de kleedkamers na de wedstrijd. 

- Bestuurders: 

- Zorg ervoor dat er gelijke mogelijkheden zijn voor deelname in de sport 
ongeacht  vaardigheden,geslacht,leeftijd of handicap. 

- Betrek jongeren in planning,leiding en de evaluatie van alle activiteiten. 

- Toestellen en voorzieningen moeten voldoen aan alle veiligheidseisen 
en geschikt zijn voor alle jongeren. 

 

- Distribueer een gedragscode. 

- Bij wedstrijdbepalingen en duur van de wedstrijden dient rekening te 
zijn gehouden met de leeftijd en mate van volwassenheid van de 
jongeren. 

- Zorg ervoor dat ouders,trainers,begeleiders,deelnemers zich bewust zijn 
van hun invloed en verantwoordelijkheid. 

- Zorg voor goed toezicht van gediplomeerde trainers en officials,die in 
staat zijn sportiviteit en technische vaardigheden te bevorderen. 

- Biedt opleidingen aan om het trainen en fluiten van wedstrijden te 
verbeteren  
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Gedragsregels voor SJO OFW 
Scheidsrechter/Official; 
 

- Pas de regels aan het niveau van de spelers aan. 

- Gebruik je gezond verstand en zorg ervoor dat het plezier van de jeugd 
in het spel niet verloren gaat door te veel in te grijpen. 

- Zorg ervoor dat je gedrag binnen en buiten het veld sportief is. 

- Geef daar waar het verdiend is beide teams een compliment voor hun 
goede spel. 

- Wees beslist,objectief en beleefd bij het constateren van fouten. 
 

- Beoordeel opzettelijk “vuil spel” als onsportief ,waardoor het respect 
voor eerlijk spel handhaaft. 

- Ben op de hoogte van training,ontwikkeling en groei van de jongeren. 

- Zorg dat je ruim voor de wedstrijd aanwezig bent. 

- Zorg zelf voor een goede vervanger als je niet kunt fluiten en meld dit 
aan de coördinator. 
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Gedragsregels voor SJO OFW 
Toeschouwer; 
 
- De jeugd neemt voor haar eigen plezier deel aan sportbeoefening,niet 

voor Uw vermaak. 

- Gebruik geen grove taal of gebaren. 

- Toon respect voor de tegenstander,zonder hen is er geen wedstrijd. 

- Veroordeel elk gebruik van geweld. 

- Maak een kind nooit belachelijk en scheldt het nooit uit als het een fout 
maakt. 

 

- Respecteer de beslissing van de scheidsrechter. 

- Moedig de spelers aan om zich aan de wedstrijdregels te houden. 

- Zorg ervoor dat Uw gedrag sportief is en wees een goed voorbeeld. 
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Niveauaanduiding 

 
In het jeugdplan van SJO OFW hebben wij gebruik gemaakt van een 

niveaukaart met kleurencode. De gebruikte kleurencode en niveauaanduiding 

zal hieronder worden toegelicht. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

De kleurencode wordt ondersteunend gebruikt om het niveau van het 

kenmerk aan te geven. De kleuren lopen op van ROOD tot  BLAUW, de niveau 

aanduiding wordt gedaan met de letters A tot en met E. 

 
In de fases die elke speler van SJO OFW doorloopt hebben wij een aantal 

kenmerken gehanteerd en met de niveauaanduiding aangegeven op welk 

niveau zij moeten zitten. Hierdoor is zichtbaar welke vaardigheden een speler 

moet hebben wanneer hij/zij in dit team terecht komt en/of overgaat naar een 

hoger team. 

 

Tevens is dit voor de trainers een hulpmiddel om de kenmerken als rode draad 

te gebruiken voor de oefenstof die hij of zij aanbiedt tijdens de 

trainingsmomenten. 

 

Zo kan een oefenvorm met de kleurencode A t/m E ingezet worden bij alle 

leeftijdscategorieën. Een oefenvorm met de kleurencode C t/m E zal pas 

ingezet worden in de leeftijdscategorie JO-12 / JO-13. 

  

A 
B 
C 
D 
E 
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Vanaf dit punt zal de praktische vertaling van het Jeugdplan van SJO 
OFW uitgebeeld worden. De oefenvormen zijn opgebouwd vanuit de 
volgende onderwerpen; 
 

Warming-up 
Pass-en trapvormen 
Afwerken op doel 
Techniektraining 
Positiespel 
Partijvormen  
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WARMING-UP 
 
De noodzaak van een warming-up staat in de sport niet ter discussie.  
In de warming-up zijn twee aandachtspunten te onderscheiden; 
 

1. De psychologische voorbereiding; training voorbereiding in het kader van; 
- In de sfeer komen 
- Wennen aan de trainer 
- Concentrere, alert zijn 

 
2. De fysieke voorbereiding; het op arbeidsnieau brengen en arbeidsgeschikt maken 

van een aantal energieleverende systemen en/of organen als voorbereiding op 
een training. 

 
Voorafgaan zijn een aantal zaken waarin vooraf rekening mee moet worden gehouden in de 
aard van de warming-up 

- Leeftijd van de betrokken spelers 
- Trainingstoestand 
- Psychische instelling 
- Tijd van de dag 
- Temperatuur 
- De soort sport 

 
Het grootste effect van een warming-up is dat de circulatie in de spieren wordt versneld. 
Deze verhoging in lichaamstemperatuur heeft een gunstig effect op; 

- De elasticiteit van spiervezels 
- Geleidingssnelheid zenuwen wordt beter, reactiesnelheid wordt verhoogd 

en dit beinvloed coördinatie en snelheid 
- Bloed wordt beter naar de werkende organen gestuurd 

 
Een warming-up wordt onderverdeeld in drie fases;  

warm lopen ɀ rekken ɀ sport specifieke oefeningen.   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ȱ %ÌÅÍentaire trainingsleer en trainingsmethoden ɀ T. Kloosterboer  
 Tirion uitgevers 2010 ȱ. 
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Basis 
 
 
Bij deze oefening gaat het erom dat de spelers de spieren warm maken die 
gebruikt gaan worden tijdens de volgende oefenvormen. Ook wordt er een 
stukje coördinatie oefeningen gedaan. 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
Benodigdheden 
 
 4-6 pylonen 

Basis + omschakeling 
 
 

A B C D E 

A B C D E 

Standaard oefeningen 
 
- hakken billen 
- knie heffen 
- zijwaarts 
- kruispas 
- armen zwaaien 
- kopsprongen 
- liesen draaien 
- achteruit lopen 
- korte sprintjes 

Coördinatie oefeningen 
 
- kikkersprongen; door de hurken zakken en omhoog 
springen 
- schaatssprongen; op een been staan en dororzakken. 
daarna overspringen naar andere been 
- dubbel tik; twee keer tikken op bovenbeen daarna andere 
been 
- binnenkant voet; ritmsich aantikken van binennkant van 
voet, steeds wissellen voet 
- shuffle; steeds breed over andere voet heen stappen 
(dronken mans loop) 
- hinkelen; korte hinkelsprongen maken voor 
enkelstabilisatie, links en rechts 
- diagonaal; aantikken rechterhand linkervoet tijdens het 
omhoog schoppen van de voet 
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Bij deze oefening gaat het om het warm maken van de spieren die de spelers 
gaan gebruiken en trainen zij de snelle omschakeling. 
 
Bij deze oefening passen ze de standaard en coördinatie oefeningen toe maar 
wordt er in de organisatie iets veranderd waardoor ze ook de omschakelin 
meenemen. 
 
Van pylon A tot pylon B wordt de oefening uitgevoerd (bijvoorbeeld; 
knieheffen) vanaf pylon B tot pylon C wordt er een korte sprint gedaan. De 
twee rijen die ieder een andere kant op draaien pakken na de draai de volgorde 
precies andersom. Op de terugweg wordt er van pylon C tot pylon B gesprint 
en van pylon B tot pylon A wordt de oefening nogmaals gedaan. 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                        A                                                  B                                                   C 
 
 
 
 
 
 
 
 

Benodigdheden 
 6 pylone 

Enveloppen loop 
 
 

A B C D E 

Standaard oefeningen 
 
- hakken billen 
- knie heffen 
- zijwaarts 
- kruispas 
- armen zwaaien 
- kopsprongen 
- liesen draaien 
- achteruit lopen 
- korte sprintjes 

Coördinatie oefeningen 
 
- kikkersprongen 
- schaatssprongen 
- dubbeltik 
- binnenkant voet 
- hinkelen 
- shuffle 
- diagonaal 
 
 



 - 27 - 

Bij deze oefening gaat het erom dat de spelers tijdens de warming-up   
ruimtelijke diepte leren in te schatten tijdens de specifieke oefenvormen, 
 
Bij deze oefening start de groep verdeeld  over twee pylonen. De ene groep 
gaat van linksom naar rechtsom en de andere groep gaat van rechtsom naar 
linksom. 
 
Vanaf  de start pylon lopen beide groepen rechtuit naar de volgende pylon. 
Vanaf deze pylon wordt er kruislinks overgestoken waarbij de andere groep 
wordt gepasseerd. De spelers kruisen elkaar één voor één en houden iets 
afstand tussen elkaar om ongelukken en botsingen te voorkomen. 
 
Er kan gekozen worden voor oefeningen op het rechte stuk of juist op het 
schuine vlak. 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
Benodigheden 
 4 pylon 

Tienbal 
 

A B C D E 
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Bij deze oefening gaat het om het vrijlopen zonder bal. 
 
Bij deze oefening wordt het team opgedeeld in twee teams, aanvallend (    ) en 
verdedigend (    ). De verdedigende partij probeert de bal zo vaak mogelijk over 
te gooien. De aanvallende partij probeert de bal te onderscheppen en of de 
verdedigers zo onder druk te zetten dat de zij de bal verliezen of uit gooien. 
 Ā  Na 5-10 keer overgooien een punt 

Ā Na 4 of 9 keer overgooien de laatste bal koppen en vangen om een 
punt te scoren 
Ā Na 4 of 9 keer overgooien moet de laatste bal aangegooid en 
teruggespeeld worden met de voet 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Benodigdheden 
 
 4  pylonen 
 2 set hesjes 
  

20 – 25 m 

15 m 
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Tikkertje 
 
Bij deze oefening is het de bedoeling dat spelers leren elkaar te ontwijken in de 
rol als speler en als tikker om elkaar in een hoek te drijven en op het juiste 
moment toe te slaan. In een speelse vorm gaan spelers hier korte sprintjes 
uitvoeren. 
 
Bij deze oefening wordt er een vierkant uitgezet waar spelers (    ) vrij in mogen 
rondlopen. Er wordt één tikker (    ) uitgekozen die de spelers op het teken mag 
gaan tikken. 
 Ā Twee tikkers 
 Ā Na getikt te zijn 5-10-15 keer hooghouden voordat je er weer in mag 
 Ā Wie kan het meest tikken binnen een bepaalde tijd (30-60-90 sec) 

Ā Twee vakken, als je getikt bent over naar andere vak. Welke tikker 
heeft na een minuut de minste spelers in zijn of haar vak? 
Ā Iedereen heeft een bal aan de voet, bal mag weggetikt worden door 
de tikker die wel of geen bal heeft 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Benodigdheden 
 
 4  pylonen 
  

A B C D E 

20 – 25 m 

15 m 
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PASS- EN TRAPVORMEN 
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20 ς 25m 

 
Piramide passing 
 
 
Bij deze oefening gaat het erom dat de spelers leren over verschillende 
afstanden een pass te geven over de grond bij de medespeler in de voeten. 
 
Bij deze oefening maakt het team tweetallen en pakken zij gezamenlijk één 
bal. Zij starten aan de ‘onderkant’ bij de eerste pylon en werken gezamenlijk 
naar de ‘bovenkant’ toe. 
 

- Speler 1 speelt de bal over de af te leggen afstand naar speler 2. 

- Speler 2 neem aan en speelt de bal terug naar speler 1, speler 1 
verschuift ondertussen naar de volgende pylon. 

- Speler 1 en 2 gaan om en om de bal over de grond vanaf de pylon over 
de af te leggen afstand naar elkaar toe spelen. 

- De afstanden tussen de pylonen gaat van klein – groot – klein. 

- Halverwege de piramide kan het volgende tweetal starten en als het 
tweetal klaar is lopen zij buitenom terug naar de rij. 

 
 

 
 

 

  

 

 

 
 
Benodigdheden 
 
 10-20 pylonen     
 5-10 ballen 

C D E 
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Passing vanuit vorm 
 
 
Bij deze oefening gaat het om het automatiseren van de basisvaardigheden; 
aannemen, spelen. 
 
Bij deze oefening wordt er vanuit een driehoek of vierkant de bal doorgespeeld 
naar de volgende speler, die de bal aanneemt en zo snel mogelijk weer 
doorspeelt naar de volgende medespeler.  
 

- Speler 1 speelt de bal strak over de grond naar speler 2. 

- Speler 2 neemt aan, draai eventueel open, en speelt de bal door naar 
speler 3. 

- De bal gaat zo rond tot het einde van de oefening 
Ā Er kan een opdracht toegevoegd worden; achter je bal aan lopen, 

doorspelen met je verkeerde been, opengedraaid staan. 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Benodigdheden 
 
 4 pylonen per vorm (20)     
 2 ballen per vorm (10) 

C D E 
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Lange bal, onder komen 
 
 
Bij deze oefening gaat het om het spelen van de lange bal en het onderkomen 
van de medespeler. 
 
Bij deze oefeningen worden er groepjes van vier gemaakt, die zich verdelen 
over twee kanten en bij elke kant één voor (    ) en één achter (    ) gaan staan. 

- De speler die achter staat verzorgt (steeds) de lange bal naar de 
overkant, deze speelt hij/zij naar de achterste speler van de overkant. 

- De speler die achter staat en de bal ontvangt probeert in één keer of met 
aanname de bal terug te leggen op de onder gekomen speler die voor 
staat. 

- De speler die voor staat kaatst de bal terug en de speler die achter staat 
speelt nu een lang bal naar de achterste speler aan de overkant. 

- Bij het spelen van de lange bal ruilen de twee spelers van plaats, zodat 
de ander achter komt te staan en bij de volgende actie de lange bal zal 
verzorgen. 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Benodigdheden 
 
 2 ballen per viertal 
 2 setjes hesjes (eventueel voor duidelijkheid) 
  

D E 
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5 - 7m 

Passing basis 
 
Bij deze oefening worden de spelers in de basis aangeleerd een pass te geven 
over verschillende afstanden. 
 
Bij deze oefening worden er tweetallen gemaakt. Samen pakken zij één bal. 

- Speler 1 gaat op de achterlijn (begin) staan en nummer 2 komt 
tegenover hem/haar te staan ter hoogte van de pylon 1. 

- Speler 1 speelt de bal over de grond in de voeten bij nummer 2, deze 
neemt de bal aan en speelt de bal weer terug. 

- Speler 1 en 2 gaan op dezelfde weg door totdat de afstand hun te 
makkelijk is. Zij kunnen daarna stapsgewijs de afstand vergroten tot 
achterlijn – pylon 2,3,4. 

Ā De opdracht kan nog aangepast worden door met de verkeerde voet de 
bal te spelen en of de bal door de lucht te spelen. 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Benodigdheden 
 
 1 bal per tweetal (10) 
 8-16 pylonen 
  

A B C D E 
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Passing vanuit drietal 
 
Bij deze oefening gaat het om het passen over een korte afstand en het 
kaatsen. 
 
Bij deze oefeningen worden er drietallen gemaakt. In deze drietallen is er 
steeds één iemand die de oefening uitvoert (    ) en zijn de overige twee spelers 
of in rust na hun beurt of hierna aan de beurt (    ). 
Ā 1)  De bal wordt vanaf de buitenkant ingespeeld in de voeten van de 

persoon in de midden. De persoon in de midden kaatst de bal terug, en 
draait zich om naar de andere kant waar weer een bal wordt ingespeeld. 

 
Ā 2)  De bal word vanuit zijkant ingespeeld naar de speler in het 

midden. Speler in het midden draait open en speelt de bal in naar de 
speler aan de overkant. De speler aan de overkant kaatst de bal weer 
naar de persoon in de midden, deze draait weer open. 

 
Ā 3)  De speler in het midden speelt de bal naar de buitenkant, loopt 

om deze speler heen en krijgt de bal weer in de loop meegegeven van de 
speler aan de buitenkant met bal. De speler die in het midden stond 
speelt de bal door naar de overkant, en loopt daarna achter zijn bal aan, 
om de speler heen. Enzovoort 

 
  30/60/90 seconden, dan wisselen van middenman 

 
1.                                      2.                                                                3.  
 

 

 

 

 

 

Benodigdheden 
 
 1 of 2 ballen per drietal 
 2 pylonen per drietal 

C D E 
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Carrousel 
 
Bij deze oefening gaat het om een het inspelen van de bal met de juiste 
snelheid, richting en het verbeteren van de kaats. 
 
Bij deze oefening worden er groepjes gemaakt van 3-5 spelers die tegenover 
een even groot groepje staan. De twee groepjes hebben samen één bal en 
staan afhankelijk van de opdracht 3 tot 10 meter uit elkaar. 

- De speler die vooraan staat met bal speelt e bal naar de overkant en 
loopt achter de bal aan en sluit aan in het rijtje aan de overkant. De 
speler die de bal ontvangt doet hetzelfde, enzovoort. 

Ā Bal inspelen en direct doorkaatsen. Alleen aanname bij verkeerde pass. 
Ā Bal binnen vierkant houden, bij elke keer erbuiten een straf (opdrukken, 

rondje lopen etc.) 
Ā Inspelen met verkeerde voet, aannemen en doorspelen. 
Ā Inspelen met verkeerde voet en doorkaatsen met steeds de verkeerde 

voet. 
Ā Wedstrijdje wie de bal het langst binnen het vierkant kan houden (twee 

of meerdere groepjes) 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Benodigdheden 
 
 1 bal per carrousel 
 2 of 4 pylonen per carrousel 

C D E 
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Rondo 
 
Bij deze oefening gaat het om snelle balhandelingssnelheid en inschatten waar 
de vrije ruimte ligt. 
 
Bij deze oefening wordt de groep in een cirkel gezet (hoe groter hoe 
makkelijker). Er zijn één of twee mensen die in het midden van de cirkel 
moeten staan en de bal moeten onderscheppen (    ). De overige spelers (    ) 
proberen zo lang mogelijk de bal in het spel te houden door snel en in de vrije 
ruimte de bal door te spelen. De speler die een fout maakt waardoor de bal 
onderschept wordt, neemt de plaats in het midden van de cirkel over. 

Ā Beperkt aantal keer raken (1,2,3) 
Ā Grootte van de cirkel verkleinen om het moeilijker te maken 
Ā Spelen met verkeerde voet 
Ā Verplicht twee keer aanraken (aanname – doorspelen) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Benodigdheden 
 
 1 bal per rondo 
 2 hesjes  

A B C D E 
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A 

B 

F 

E 

C 

D 

Inspelen middenman 
 
Bij deze oefening leer je een sjabloon-vorm aan waarin spelers het moment 
leren herkennen van het inspellen van de spits/aanspeelpunt om het spel te 
verleggen. 
 
Spelers worden onderverdeeld over  6 pylonen (A t/m F), er is een speler die 
begint als aanspeelpunt/middenman.  

- Vanaf pylon A wordt de bal kort ingespeeld wanneer de speler bij pylon 
B een vooractie heeft gemaakt en om de bal vraagt. 

- De vragende speler bij pylon B kaatst de bal aan de binnekant terug met 
zijn verste been. 

- De teruggekaatste bal wordt ingespeeld op de middenman die om de 
bal vraagt. 

- De middenman kaatst de bal weer terug naar de speler die van pylon B 
kwam en deze speelt de bal diagonaal naar de speler bij pylon C. 

- De speler bij pylon C neemt de bal mee aan de voet en sluit rechtdoor 
aan bij pylon D. 

- Vanaf de andere kant wordt het zelfde gedaan waarbij er gevraagd 
wordt door de speler bij E en ingespeeld wordt door de speler bij D. 

- Spelers lopen in deze oefenvorm hun bal achterna en sluiten achteraan 
in de rij waar de bal naar toe gespeeld werdt. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Benodigheden 
 
 5 – 8 ballen ballen 

C D E 
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 6 pylonen 

 Vakschieten  

 
Bij deze oefening gaat het erom dat spelers leren afstand in te schatten en 
leren met de jusite richting en snelheid een bal in een vak te plaatsen. 
 
Bij deze oefening speelt iedere speler voor zich (of in een tweetal). Hij of zij 
moet een bal hebben en bij de start pylon of lijn beginnen. Hij of zij schiet 
tijdens zijn beurt gericht op één van de vakken. Elke vak heeft zijn eigen 
waarde en deze correspondeerd met de moeilijkheidsgraad van de oefening. 

Ā Met verkeerde been 
Ā In tweetal dat de medespeler de bal ook terug moet schieten in de 

voeten bij maatje om punten te laten tellen 
Ā Puntenaantal, afstand of grootte vak veranderen 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Benodigdheden 
 
 1 bal speler of tweetal 

A B C D E 

    
    20 

  50 

 
        5 

     10 
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 2 + 4 pylonen per vak 
  

Pass vanuit de beweging 

 
Bij deze oefening is het de bedoeling dat de spelers samen gaan werken en er 
voor zorgen dat het een vloeiende doorstroom is. Spelers worden gedwongen 
om voorbereidend werk te doen en in te schatten waar de volgende speler de 
bal (in de loop) wilt hebben. 
 

- Bij deze oefening gaat het erom dat de speler bij pylon 1 de bal inspeelt 
naar de ingedraaide speler bij pylon 2.  

- De speler bij pylon 2 draait open of staat al goed om de bal door te 
spelen in de loop bij de speler die start bij pylon 3.  

- De speler die bij pylon 3 staat neemt de bal aan of speelt in één keer de 
bal door naar de speler die de bal in de loop vraagt bij pylon 4.  

- De speler bij pylon 4 neemt de bal aan en zet een versnelling in om weer 
achteraan te sluiten bij pylon 1.  

- De volgende roulatie start als de bal doorgespeeld is van pylon 3 naar 
pylon 4. 

-  De speler bij pylon 2 bepaald het tempo door de bal te vragen van de 
speler bij pylon 1. 

 
 
                                                                                                            4 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                2 
 
 
 

1 3 

2  
 
Benodigdheden 
 

C D E 
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 5-10 ballen  
 4 pylonen 

Opendraaien vanuit pass 
 
Bij deze oefening gaat het erom dat spelers leren opendraaien, bij voorkeur 
met beide voeten.  
 
Bij deze oefening wordt er vanaf de pylonene aan de buitenkant de bal 
ingespeeld naar de spelers die aan weerzijden van de pylon in het midden 
staan. De spelers die de bal in het midden ontvangen draaien open vanuit de 
pylon en nemen de bal mee naar de rij aan de overkant. De spelers in het 
midden draaien niet naar de pylon toe maar van de pylon af. Hierdoor worden 
spelers in het midden en aan de buitenkant scherp gehouden om aan de juiste 
kant aan te spelen (verste voet) en om met de juiste voet weg te draaien als je 
in het midden staat. 

Ā Met verkeerde voet aanspelen 
Ā Kaats toevoegen (inspelen, kaats, terugspelen, opendraaien en 

doordraaien) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Benodigdheden 
 

D E 
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 3-5 ballen  
 3 pylone 

Tikki-takki 
 
Bij deze oefening gaat het om de controle van passing in de kleine ruimte.  
 
Spelers worden bij deze oefening ertoe gedwongen om gecontroleerd de bal 
door te spelen met de juiste snelheid en richting. 

- De speler bij pylon 1 speelt de speler bij pylon 2 aan op het moment dat 
 deze speler de bal vraagt 

- De speler bij pylon 2 kaatst de bal terug ij de loop bij de speler bij pylon 
 1. Deze speler speelt op zijn beurt de bal door naar de speler bij pylon 3 

- De speler bij pylon 3 kaatst terug op de speler bij pylon 2. Deze speler 
speelt op zijn beurt de bal door naar de speler bij pylon 4. 
-De speler bij pylon 4 kaatst terug op de speler bij pylon 3 die de bal 
doorspeelt naar de speler bij pylon 5. 
- De speler bij pylon 5 krijgt de bal in de loop mee door een pass van de 
speler bij pylon 4 die nu doorschuift naar pylon 5.  
- Elke speler loopt steeds zijn bal achterna naar de volgende pylon. 
Ā Afstand vergroten of verkleinen tussen de pylonen 
Ā Bepaald aantal keer raken (1,2,3) 
Ā Met verkeerde been 

 
 
                                              5                                             

                                                                                                                                      1 
 
 
                               4 
 
 
                                                                                                                        2 
                                                                   3      
 
 
 
 

Benodigdheden 
 

D E 
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 3-5 ballen  
 5 pylonen 
 

Eerste aanname naar  
buiten 

 
 
Bij deze oefening gaat het om de eerste aanname, deze is van het duel af, naar 
buiten gericht. 
 
Spelers worden in deze oefenvorm aangeleerd hoe ze bij een aangespeelde bal 
meteen uit het duel moeten bewegen, naar buiten gericht. 

- Spelers staan in tweetal of in carroussel vorm tegenover elkaar.  
- De speler die de bal aangespeeld krijgt staat in het mudden van de twee 

pylonen.  
- Na het inspelen van de speler binnen de pylonen, maakt de speler een 

keuze de bal naar rechts of naar links mee te nemen in de eerste 
aanname. 

- NA het eerste contact met de binnenkant van de voet wordt er op 
snelheid gedribbeld buiten het rechthoek. 

- De speler die de bal naar buiten heeft gedribbeld van het duel af speelt 
de bal terug naar de basispositie. 
Ā Speler die de bal inspeelt en uiteindelijk terugkrijgt beweegt ook 

na het terugkrijgen van de bal naar buiten van het duel af. 
Ā Afstand vergroten 
Ā Afstand verkleinen 
Ā Met verkeerde been 
Ā Toevoeging schuinbeweging 

 
  

 
 

 

 

 

Benodigheden 
 

C D E 
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 1 bal per tweetal/groepje 
 4 pylonen 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

AFWERKEN OP DOEL 



 - 46 - 

 
 
Afwerken vanuit duel 

 
 
 
Bij deze oefening gaat het om leren afwerken na een duel 1 vs 1. 
 
Spelers worden in twee groepen verdeeld over de pylonen naast de trainer. 
Alle ballen beginnen vanaf dit punt. 

- De spelers strijden steeds 1 vs 1, van beide groep de voorste. 
- De bal wordt door de trainer in het spel gebracht en vanaf dat punt 

strijden de beide voorste spelers om wie het eerste bij de bal is en kan 
afwerken op het doel. 

- Voor het inspelen van de bal door de trainer kunnen er verschillende 
opdrachten uitgeoerd moeten worden 
Ā Met je rug naar de goal staan 
Ā Op je billen zittend 
Ā Liggend op je rug 
Ā Liggend op je buik 
Ā Vanuit ogen dicht 
Ā Bal wordt door de licht gespeeld 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Benodigheden 

C D E 
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 5-10 ballen 
 2 pylonen 

Team schieten met  
kaats 
 
Bij deze oefening gaat het om gericht schieten vanuit ene kaats. 
 
Spelers moeten bij deze oefening verdeeld worden over drie teams. Elke team 
krijgt een kleur hesje (               ) of een nummer ( 1, 2 of 3). De groep aan één van 
de buitenkanten begint met schieten en speelt de bal naar de kaatser die op de 
zestienmeter lijn staat. De speler kaatst de bal terug en de speler die inspeelde 
schiet op doel. De speler die kaatste haalt de bal op en de speler die schoot 
wordt kaatser. Als team 1 geschoten heeft, mag het volgende team de bal 
inspelen. Als team 3 geweest is start de sessie weer opnieuw. 

Ā Welk team scoort het eerst 5 keer, dan doordraaien van positie 
(buitenkant links, midden, buitenkant rechts) 
Ā Binnen de zestien telt schot niet 
Ā Kaatsen en of schieten met verkeerde been 
Ā Afstand tot goal vergroten 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Benodigdheden 

C D E 
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 3 ballen per groepje 
 6 pylonen 
 eventueel 3 sets hesje 

Voortrekken vanuit achterlijn 
 
 
Bij deze oefening gaat het erom dat de speler aan de vleugel de achterlijn 
halen met een dribbel en de bal terugspelen ter hoogte van de 
zestienmeterlijn. Hier staan spitsen hun kans af te wachten om de bal binnen 
te schieten. 
 
Tijdens deze oefening gaat het erom dat de spelers van beide vleugelkanten 
(rechts en links), de bal al dribbelend naar achterlijn brengen. Als zij bijna over 
de lijn lopen trekken zij de bal voor richting de zestienmeterlijn. Spelers die 
daar staan te wachten schieten de bal die steeds van een andere kant komt 
richting doel. Spelers wisselen na iedere actie van rol. 
 Ā Inspelen met verkeerde been 
 Ā Schieten met verkeerde been  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Benodigdheden 

C D E 
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 10-15  ballen  
 5 pylonen 

Indribbelen in vrije ruimte 
 
 
Bij deze oefening leren speler te schieten op doel vanuit een dribbel. 
 
Bij deze oefening moeten spelers in de vrije ruimte vanaf de pylon dribbelen 
naar de zestienmeterlijn. Als zij hier bijna zijn schieten zij vanuit de dribbel 
richting doel. Als de voorste speler aan de ene kant geweest is mag de voorste 
speler aan de andere kant starten. 
 Ā Schieten vanuit buiten de zestienmeter 
 Ā Schieten met verkeerde been  

Ā Binnen zestienmeter scoren 1 punt, erbuiten 2 punten en met 
verkeerde been dubbele punten 

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

A B C D E 
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Benodigdheden 
 
 10-15  ballen  
 4 pylonen 

Inspelen kaatsen 
 
 
Bij deze oefening gaat het erom dat speler met beide benen leren schieten 
vanuit een kaats. 
 
Tijdens deze oefening moeten spelers de kaatser op de zestienmeterlijn 
inspelen en krijgen zij afwisselend de bal op rechts of links. De kaatser wordt 
na elke twee rondes (1 ronde met links schieten, 1 ronde met rechts schieten) 
gewisseld met een andere speler. 

Ā Wie scoort het eerst 5 keer? 
Ā Vrije keuze welk been schieten, 2 punten voor doelpunt met 
verkeerde been, 1 punt voor doelpunt met goede been 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Benodigdheden 

A B C D E 
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 1 bal per speler  
 2 pylonen 
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Indribbelen met zigzag 
 
 
Bij deze oefening leren spelers na een zigzag schieten vanuit de loop. 
 
Tijdens deze oefening moeten de speler vanaf de pylon starten, een zigzag 
beweging met bal maken tussen de pylonen door en richting doel schieten. 
Als de voorste speler van de ene kant bijna bij de laatste pylon is mag de speler 
aan de andere kant starten. 

Ā Estafette, speler die als eerste klaar is met zigzag mag op doel 
schieten 
Ā Schieten met verkeerde been 
Ā Dribbelen met verkeerde been 
Ā Schieten en dribbelen met verkeerde been 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Benodigdheden 
 
 1 bal per speler  
 8-10 pylonen 

B C D E 
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Diagonaal afwerken 
 
 
Bij deze oefening leren spelers een diagonale bal in te schatten en richting doel 
te schieten zonder aanname. 
 
Tijdens deze oefening wordt de bal vanuit de hoek van de zestienmeter 
diagonaal ingespeeld richting een speler die bij de pylon klaar staat om de bal 
richting doel te schieten. Als de speler de bal ingespeeld heeft, loopt hij/zij de 
bal achterna om bij de volgende beurt zelf op doel te schieten. Als de voorste 
speler van de ene kant geschoten heeft mag de speler aan de andere kant 
aangespeeld worden. 
 Ā Met aanname 
 Ā Schieten met verkeerde been 
 Ā Inspelen met verkeerde been 
 Ā Aangooien en inkoppen of volley 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Benodigdheden 
 
 10 ballen per kant  

C D E 
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4  pylonen 
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Aanval vs verdediging overtal 
 
 
Bij deze oefening leren zowel de aanvallers als de verdedigers omgaan met 
een overtal situatie voor de goal. 
 
Tijdens deze oefening worden er steeds nieuwe groepjes aanvallers (    ) van 
drie spelers op de twee verdedigers (    ) afgezet. De aanvallers moeten een 
creatieve manier vinden om de twee verdedigers te omspelen en richting doel 
te gaan. Als de aanval mislukt, wordt afgeslagen of afgerond is met een schot 
richting doel, sluiten de aanvallers weer achteraan en komt er een nieuw 
drietal aanvallen. 
 Ā Met buitenspel 
` Ā Doelpoging met verkeerde been 
 Ā Maximaal aantal keer raken (1,2,3) 
 Ā 2 vs 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Benodigdheden 
 
 5 ballen 

5  pylonen 
set hesjes 

C D E 



 - 56 - 
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Aanval vs verdediging,  
één tegen één 
 
 
Bij deze oefening gaat het om de zowel de aanvallende als verdedigende actie 
die de beide spelers maken in een één tegen één duel. 
 
Tijdens de oefening wordt de bal vanaf de achterlijn ingespeeld door een 
verdediger (    ) richting de aanvallers (    ) die op ongeveer 20 meter vanaf het 
doel klaar staan om de bal te ontvangen. 
De aanvallers zetten een aanval op richting het doel. Als de aanvaller scoort 
mag hij blijven staan bij de aanvallers, als de verediger wint of de bal gaat mis 
dan ruilen de beide spelers van rol. 
 Ā Schieten met verkeerde been 
 Ā Verdedigers mogen moeilijke bal spelen richting de aanvallers 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Benodigdheden 
 
 5-10 ballen per situatie 

C D E 
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2  pylonen  
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Ingooi + voorzet afwerken 
 
 
Bij deze oefening gaat het om het verwerken van een ingooi tot voorzet en 
mogelijkheid tot scoren. 
 

- Bij deze oefening gooit de speler aan de zijlijn de bal in naar de 
vrijstaande speler.  
- De vrijstaande speler neem de bal aan en speelt de bal in de hoek waar 
de ingooiende speler heengelopen is.  
- De speler in de hoek neem de bal aan en geeft een voorzet.  
-De speler die de bal de hoek in speelde is doorgelopen naar de zestien 
meter en mag de bal richting doel schieten of koppen. 
- De speler van de voorzet komt in het rijtje bij de pylon te staan en de 
speler die richting doel geschoten heeft haalt de bal op en komt aan de 
pylon bij de zijlijn staan. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Benodigdheden 
 
 5-10 ballen 

2  pylonen  

C D E 
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Voorzet eerste en tweede paal  
 
Bij deze oefening gaat het om het onder de bal komen tijdens een voorzet. Er 
wordt ingelopen bij de eerste en de tweede paal. 
 
 - Bij pylon 1 wordt de bal ingespeeld naar pylon 2. 

- De speler bij pylon 2 kaatst de bal naar rechts of naar links terug naar 
de speler bij pylon 1. 
- De speler bij pylon 1 krijgt de bal terug en speelt de bal rechts of links 
de hoek in naar de vleugelspeler die daar klaarstaat. 
- De vleugelspeler neemt de bal mee de hoek in richting de achterlijn.  
- Vlak voordat de vleugelspeler de achterlijn bereikt speelt hij de bal over 
de grond of door de lucht naar voren. 
- De speler bij pylon 2 is doorgelopen naar de zestienmeterlijn en samen 
met de spits die daar al stond gaat hij/zij richting doel afwerken. 
- De speler bij pylon 1 schuift op naar pylon 2 en de speler bij pylon 2 
wordt de wachtende spits op de zestienmeterlijn. De vleugelspelers 
blijven een x aantal beurten op de vleugelpositie staan. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                              2 
 
 
 
 
                                                                                       1 
Benodigdheden 
 
 5-10 ballen 

2  pylonen 

 

D E 
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TECHNIEKTRAINING 
 

 

 
Training in tweetal 
 

C D E 
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Bij deze oefening gaat het om het aanleren van nieuwe technieken in 
beweging.  
 
Het team wordt opgedeel in tweetallen en pakt als tweetal één bal. 
De voorste van het tweetal start vanaf de pylon en werkt tot aan de pylonen 
die het rondje vormen en terug naar de eigen pylon. Halverwege de dribbel 
naa het midden voert iedereen de techniek uit die aangegeven is. 
 

Dribbel met rechts Enkele schaar Overstap Nep schot 

Dribbel met links Dubbele schaar Achter standbeen Terughalen onder voet 
door 

Dribbel met bal 
tussen de benen 

AKKA Overstap + 
sleepbeweging 

Sleepbeweging 

Dribbel met 
overname andere 

voet 

Zidane Meeslepen onder 
de voet 

Achteruit meenemen 
bal op de voet 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Benodigdheden 
 
 1  bal per tweetal 

10 - 15  pylone 

Training onder druk  
 

B C D E 
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Bij deze oefening gaat het om het aanleren en toepassen van technieken 
onder druk. 
 
Bij deze oefening staan alle spelers met een bal in een groot uitgezet vierkant. 
In het vierkant moeten de spelers door elkaar heen dribbelen en op het teken 
van de trainer de aangegeven techniek uitvoeren. 
 

Dribbel met rechts Enkele schaar Overstap Nep schot 

Dribbel met links Dubbele schaar Achter standbeen Terughalen onder voet 
door 

Dribbel met bal 
tussen de benen 

AKKA Overstap + 
sleepbeweging 

Sleepbeweging 

Dribbel met 
overname andere 

voet 

Zidane Meeslepen onder 
de voet 

Achteruit meenemen 
bal op de voet 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Benodigdheden 
 
 1  bal per speler 

4  pylone 

Training onder druk + B C D E 



 - 64 - 

pylonen 
 
Bij deze oefening gaat het om het aanleren en toepassen van technieken 
onder druk. 
 
Bij deze oefening staan alle spelers met een bal in een groot uitgezet vierkant. 
In het vierkant liggen kleine dopjes, de spelers moeten de spelers door elkaar 
heen dribbelen en op het teken van de trainer de aangegeven techniek 
uitvoeren. 
 

Dribbel met rechts Enkele schaar Overstap Nep schot 

Dribbel met links Dubbele schaar Achter standbeen Terughalen onder voet 
door 

Dribbel met bal 
tussen de benen 

AKKA Overstap + 
sleepbeweging 

Sleepbeweging 

Dribbel met 
overname andere 

voet 

Zidane Meeslepen onder 
de voet 

Achteruit meenemen 
bal op de voet 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Benodigdheden 
 
 1  bal per speler 

4  pylonen 
x  aantal dopjes 
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Training in de beweging 
 
Bij deze oefening gaat het erom dat de spelers de technieken aangeleerd 
krijgen en gaan toepassen tegenover een tegenstander. 
 

- Bij deze oefening moeten de spelers in elke situatie vanaf de pylon naar 
het midden werken.  
- De pylon die voor hun in het midden staat stelt een deknbeeldige 
tegenstander voor die zij met een passeertechniek moeten omspelen. - 
De beweging die zij maken eindigt met een beweging naar rechts 
waardoor zij richting de volgende pylon werken. Hierdoor ontstaat er 
een stroom binnen het vierkant.  
- Vooraf is door de trainer aangegeven welke vier passeertechnieken er 
toegepast gaan worden.  
- De spelers moeten bij elke pylon een andere passeerbeweging doen.  

 
 
 
 
 

 
Schaar                                                                                                                       Zidane 
 
 
 
Overstap                                                                                                               Terughalen   
                                                                                                                             achter standbeen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Benodigdheden 
 
 1  bal per speler 

8  pylonen 

C D E 
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Doorstroom training 
 
 
Bij deze oefening gaat het om het toepassen van de aangeleerde technieken in 
verschillende doorstromende situaties. 
 
Tijdens deze oefening wordt het team opgedeeld in twee groepen. De eerste 
groep gaat bij een pylon staan met een bal in de handen. De tweede groep 
zoekt iemand op van  groep één en gaat hier 3 meter tegenoverstaan. De 
speler bij de pylon gaat anderhalve minuut lang de bal aangooien naar steeds 
verschillende spelers die komen vragen om de bal. De spelers van de tweede 
groep moeten steeds een andere speler van de eerste groep zoeken die hun 
een bal aangooit. Na anderhalve minuut draaien de rollen om. Als beide 
groepen geweest zijn draaien de rollen weer om en komt er een nieuwe 
techniek. 
 

Borst terugspelen Koppen Bovenbeen terugspelen 

Binnenkant voet links Binnenkant voet rechts 

               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Benodigdheden 
 
 1  bal per tweetal 

5-8  pylonen 

C D E 



 - 67 - 

Dribbelen 
 

 
Bij deze oefening gaat het om het verbeteren van het dribbelen van een speler. 
 
Tijdens deze oefeningen heeft elke speler een bal en beginnen ze vanuit het 
midden en werken ze naar buiten en weer terug. 
De speler start bij de pylon in het midden met de rug richting elkaar gekeerd 
zodat ze beide een andere kant op werken. Vanaf de pylon wordt er tot, om en 
terug naar de pylon gedribbeld. Tijdens het dribbelen of aan het eind bij de 
volgende pylon wordt er een odpracht gegeven door de trainer. 
 

Dribbelen met rechts Dribbelen met links Dribbelen afwisselend 

Terughalen met rechts Terughalen met links Onder de voet doorhalen 

Buitenkant afkappen Bal zijwaaarts meeslepen Meeslepen 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
Benodigdheden 
 
 1  bal per speler 

6-10  pylonen 

Training met afwerken 
 

A B C D E 

C D E 
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Bij deze oefening leren de spelers de aangeleerde techniek toe te passen 
tegenover een tegenstander en om te zetten in een schot richting het doel. 
 
Bij deze oefening wordt er in een stroomvorm gewerkt waardoor spelers veel 
doen in weinig tijd. Spelers komen vanuit twee kanten aangedribbeld richting 
doel. Een aantal meter voor het zestienmeter gebied staat een pylon die een 
denkbeeldige tegenstander moet voorstellen. Spelers gaan hier al dribbelend 
met bal op af en voeren een passeerbeweging uit voor de pylon en gaan 
daarna met de bal richting het doel om vanuit daar richting doel te schieten. 
De bal wordt na de doelpoging er weer bijgepakt en dezelfde oefening wordt 
nu de andere kant richting het doel aan de andere kant hervat. 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
Benodigdheden 
 
 1  bal per speler 

4-8  pylonen 
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POSITIESPEL 
 
 
 
Omschakeling  
 
 
Bij deze oefening gaat het om het leren omschakelen bij balverlies of balbezit. 
 

D E 
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15 - 20m 

20 ς 25 m

 

 

20 ς 25 m 

Bij deze oefening is het team opgedeeld in twee groepen. De aanvallers (    ) en 
de verdedigers (    ). 
 

- De verdedigers gaat proberen zolang mogelijk in overtal situatie ( 5 vs 4) 
de bal in de ploeg te houden. 

- De aanvallers gaan proberen te storen, de bal af te pakken en door te 
spelen naar het andere vak. 

- Als het spel verlegd is naar het andere vak, sluiten er van beide teams 
drie spelers aan om een overtal situatie voor de omschakelende partij (in 
dit geval blauw) te creëren.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
Benodigdheden 
 
 8 pylonen 
 5-10 ballen 
 2 sets hesjes 
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15 - 20m 

30 - 35m 

Overtal afpakken 
 
Bij deze oefening gaat het om het vinden van de vrije man en/of ruimte en het 
gezamenlijk druk leren zetten. 
 
Bij deze oefening is het team opgedeeld in twee delen. De verdedigers het 
eerste en grootse deel (vaak bestaande uit ¾ van de groep) en de aanvallers 
(bestaande uit ¼ van de groep). 
In dit geval bestaat de groep uit twaalf spelers en zijn er negen verdedigers (    ) 
en drie aanvallers (    ).  
 

- De verdedigers gaan proberen de bal zo lang mogelijk de bal in het spel 
te houden en over te spelen door middel van positiewisselingen en 
passing. 

- De aanvallers gaan proberen de bal drie keer af te pakken. 

- Als de aanvallers de bal drie keer afgepakt hebben, geven zij hun hesje 
af aan een nieuw drietal die dezelfde opdracht gaat uitvoeren. 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Benodigdheden 
 
 4 pylonen 
 5-10 ballen 
 2 sets hesjes  

C D E 
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15 - 20m 

30 - 35m 

Overtal afpakken + scoren 
 
Bij deze oefening gaat het om het vinden van de vrije man en/of ruimte en het 
gezamenlijk druk leren zetten. Hierbij is er een scoringsmogelijkheid voor de 
aanvallende partij. 
 
Bij deze oefening is het team opgedeeld in twee delen. De verdedigers het  
grootse deel (vaak bestaande uit ¾ van de groep) en de aanvallers (bestaande 
uit ¼ van de groep). 
In dit geval bestaat de groep uit twaalf spelers en zijn er negen verdedigers (    ) 
en drie aanvallers (    ).  
 

- De verdedigers gaan proberen de bal zo lang mogelijk de bal in het spel 
te houden en over te spelen door middel van positiewisselingen en 
passing. 

- De aanvallers gaan proberen de bal drie keer af te pakken en te scoren 
op één van de goals. 

- Als de aanvallers de bal drie keer gescoord hebben, geven zij hun hesje 
af aan een nieuw drietal die dezelfde opdracht gaat uitvoeren. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Benodigdheden 
 
 4 pylonen    2 sets hesjes 
 5-10 ballen    4 goals 

C D E 
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10 - 15m 

15 - 20m 

Overtal door kaatsers 
 
Bij deze oefening gaat her er om dat de partij in balbezit slim gebruik gaat 
maken van de kaatsers om zo in overtal situatie te geraken. 
 
Bij deze oefening worden de spelers in drie groepjes verdeeld. Je hebt de 
verdedigers (    ), de aanvallers (    ) en de kaatsers (    ). 
 

- De verdedigende partij gaat proberen de bal zo lang mogelijk in het spel 
te houden door positiewisseling en passing. Zij creëren een overtal door 
gebruik te maken van de kaatsers. 

- De aanvallers gaan proberen de bal te onderscheppen en zelf in een 
overtal situatie de bal zo lang mogelijk in het spel te houden en rond te 
spelen. 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Benodigdheden 
 
 4 pylonen     
 5-10 ballen 

3 sets hesjes  

C D E 
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15 - 20m 

25 - 30m 

Balbehandelingsnelheid 
 
 
Bij deze oefening gaat het om het snel handelen in balbezit. 
 
Bij deze oefening is het team opgedeeld in twee gelijke groepen. Beide teams 
hebben de intentie om de bal zo lang mogelijk in het spel en in bezit te 
houden. Er is een aanvallend (    ) en een verdedigend (    ) team. 
 

- De verdedigers gaan proberen de bal zo lang mogelijk de bal in het spel 
te houden en over te spelen door middel van positiewisselingen en 
passing. 

- De aanvallers gaan proberen de bal af te pakken en zelf de bal in het spel 
te houden. 

 
Ā De opdracht die hierbij hoort is dat de spelers maximaal drie keer de bal 

mogen raken (variatie in 1-3 keer raken). Als een speler de bal vaker 
raakt krijgt de tegenpartij de bal. 

 

     
 

 

 

 

 

 

 

 

 
Benodigdheden 
 
 4 pylonen     
 5-10 ballen 

2 sets hesjes 

A B C D E 
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15 - 20m 

30 - 35m 

Gezamenlijk druk zetten 
 
Bij deze oefening gaat het om gezamenlijk druk leren zetten. 
 
Bij deze oefening wordt het team opgedeeld in drie gelijke groepen. Er is een 
zijn twee verdedigende teams (    ) en (    ). Daarnaast is er een aanvallend (    ) 
team. 
 

- De twee verdedigende teams gaan proberen door middel van 
positiewisselingen en passing de bal zo lang mogelijk in het spel te 
houden. 

- Het aanvallende team gaat proberen de bal te onderscheppen en/of 
druk zetten waardoor één van de verdedigende spelers de bal uit speelt. 

- Het verdedigende team dat de bal verlies of uitspeelt wordt het 
aanvallende team  en de twee overgebleven teams vormen de 
verdedigers. 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Benodigdheden 
 
 4 pylonen     
 5-10 ballen 

3 sets hesjes 

C D E 
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Omschakeling  
 
Bij deze oefenvorm gaat het erom dat de partij die scoort op de één van de 
twee kleine doeltjes direct wisselt van verdediging naar aanval op het grote 
doel. 
 
Het team wordt opgedeeld in twee teams, een aanvallende partij (    ) en een 
verdedigende partij (    ). Er staat een keeper op het grote doel. De verdedigers 
verdedigen het grote doel, de doelpunten dier hier namelijk gemaakt worden 
tellen als enige.  
 

- Het aanvallende team gaat proberen te scoren op de grote goal. 
Zij verdedigen de twee kleine doeltjes. 

- De verdedigende partij probeerd op één van de twee kleine 
goaltjes te scoren.  

- Wanneer er door de verdedigende partij gescoord wordt ruilen de 
teams om van kant, dit gebeurd direct na score. Er is geen 
moment om te wachten, direct moet er worden omgeschakeld. 

- Partij met de meeste doelpunten (op het grote doel) na 10-15 
minuten wint. 

 
 
  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Benodigdheden 
 
 4 pylonen     
 5-10 ballen 

2 kleine goals + 1 grote goal 

C D E 
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2 sets hesjes 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

PARTIJVORMEN 
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Vakvoetbal 
 
 
Bij deze oefenvorm gaat het erom dat er iemand van het eigen team wordt 
aangespeld in het vak van de tegenpartij. Ook mag er ingedribbeld worden. 
 
De opzet voor deze oefenvorm is dat spelers de diepgang weten te zoeken 
door een pass te geven richting het vak of een actie maken het vak in. 
 

- Het team is opgedeeld in twee partijen.  

- Elke partij heeft zijn eigen vak wat zij moeten verdedigen.  

- Als een tegenstander hier een bal ontvangt vanuit een pass of zelf 
hier in dribbelt scoren zij.  

- Welke partij heeft na 10 – 15 minuten het beste spel gehad en 
heeft de meeste punten gemaakt. 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Benodigdheden 
 
 4 pylonen  
 8 dopjes (4 per vak)   

C D E 
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 5-10 ballen 
2 sets hesjes 

4 vs 4 partij (toernooi) 
 
 
Bij deze oefenvorm wordt er op klein veld snel en op kleine goals 4 vs 4 partij 
gespeeld. Hier leren spelers de mogelijkheden zoeken in de kleine ruimte en 
wordt hun balbehandelingssnelheid opgevoerd. 
 
Er worden viertallen gemaakt. Elk team krijgt een nummer ( 1-4/6) en een kleur 
hesje. Ieder team speelt één keer tegen elkaar.  

 

Winst 3 pt Verlies 0 pt Gelijk  1 pt 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Benodigdheden 
 
 4 pylonen per veld  

A B C D E 



 - 80 - 

 4 kleine goals   
 2 ballen per veld 

4 sets hesjes 

Meerdere goals 
 
Bij deze oefenvorm gaat het erom dat spelers snel leren schakelen van situatie 
naar situatie. Er kan namelijk in balbezit gescoor worden op vijf verschillende 
goals. 
 
Bij de oefenvorm wordt het team opgedeeld in twee teams. Beide teams 
kunnen scoren door de bal door de pylonen te spelen naar een teamgenoot.  
Er mag niet tweemaal achter elkaar door hetzelfde doeltje gescoord worden, 
er moet dus eerst door een ander doel gespeeld worden voordat er weer een 
punt te behalen valt bij het andere doel.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Benodigdheden 
 
 4 pylonen per veld  

C D E 



 - 81 - 

 10 dopjes   
 5 ballen 

2 sets hesjes 
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