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Technisch-tactische ontwikkelingsdoelen

Functionele technieken (FT)
Functionele technieken zijn het geheel van technische en tactische basisvaardigheden (basiscompetenties) die een speler
op het einde van de opleiding moet beheersen om binnen de 11 tegen 11 goed te kunnen functioneren, ongeacht het
spelsysteem of spelconcept.

Indeling volgens spelsituatie

Trainen i.f.v. functionele technieken (FT)

Balbezit: speler met bal Balverlies: i.f.v. bal en balbezitter

Balcontrole Interceptie (na balcontrole)

1 tegen 1 (duel/tackle/remmend
wijken)

Leiden en dribbelen

Doelpoging Afweren van doelpoging

Interceptie voor
Passing
balcontrole Afweren

Balbezit: speler zonder bal Balverlies: situaties zonder bal

Speelhoeken
Vrijlopen - steunen afsluiten Korte
dekking

Omschakeling van balbezit naar balverlies Omschakeling van balverlies naar balbezit

Speelwijze (tactieken) (SW)
De speelwijze (tactieken) zijn het geheel van handelingen die de verschillende spelers dienen uit te voeren om als team zo
goed mogelijk te functioneren ongeacht het spelsysteem of spelconcept, waarbij de spelers gebruik maken van de
functionele technieken, fysieke en mentale vaardigheden.

Trainen i.f.v. de speelwijze (SW)

Balbezit

Balverlies

Opbouwzone beheersen

Zone hal-doel beheersen

Infiltratie naar de waarheidszone

Recuperatie van de bal

Woaarheidszone beheersen

Waarheidzone beheersen

Omschakeling van balverlies naar balbezit

Omschakeling van balbezit naar balverlies

Gevaarlijke tegenaanval opzetten

Gevaarlijke tegenaanval beletten
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Inhoudelijke bepaling volgens het voetbalontwikkelingsmodel

Fase 1l 2v 2 4tot6 jaar = debutantjes + U6 (Dribbelvoetbal)

K+1/1+K 2 tegen 2 Balgewenning Voetbal als een spel van

(4 tot 6 jaar) Veel balcontacten dribbelen en schieten op
U6 doel

BESCHRIJVING VAN DE SPELOMGEVING

1ste fase: kinderen spelen met de bal naast en door elkaar.

2de fase: kinderen spelen tegen elkaar (=oppositiespelen) : 1-1 of 2-2 (het duel), d.w.z. leiden en dribbelen met
accent op scoren.

PSYCHOMOTORIEK

1° fase
Algemene lichaams- en balvaardigheden
Oog-hand en oog-voet codrdinatie: werpen, vangen en trappen

2° fase
Balbezit: balgewenning met de voet : leiden, dribbelen en trappen
Balverlies: de bal afnemen + het scoren beletten

FYSIEK MENTAAL

» KRACHT: heel weinig ontwikkeld

» LENIGHEID: meestal grote lenigheid

» UITHOUDING:erg oneconomisch lopen
(veel energieverlies),snel moe (maar ook
snelle recuperatie)

» SNELHEID: reactiesnelheid in spelvorm
> COORDINATIE:

e Weinig lichaamsbeheersing,
evenwichtsgevoel, lichaams-, ruimte-
en tijdsbesef,

e Vaak nog geen voorkeurvoet
ontwikkeld (geen dominantie links of
rechts)

Toont grote spontaniteit

Speelt graag en maakt graag plezier

Is sterk op zichzelf gericht

Is vaak onrustig en vlug afgeleid

Kan geen langdurige concentratie aanhouden
Is gehecht aan de jeugdopleider

Kijkt op naar de jeugdopleider

Bootst de jeugdopleider na

VVVVYYVYVVYY
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Fase2 3v3en5v56tot8jaar=U7—-U8 - U9

K+4 [ 4+K
(6 tot 8 jaar)
U7+ U8 + U9

3 tegen 3
5tegen 5

Toepassing

1vl en 2v2

Uitbreiding naar kort spel

5v5

BESCHRIJVING VAN DE SPELOMGEVING

Voetbal als een spel van
passen zonder
buitenspelregel

Ideale wedstrijdvorm is 5-5 (= enkele ruit) met passafstanden tot ongeveer 10 meter

FUNCTIONELE TECHNIEKEN

SPEELWIZETACTIEKEN

FYSIEK

KRACHT: natuurlijke bewegingen, duelvormen tussen
homogene groepen (evenwicht)

LENIGHEID: meest gunstige periode
UITHOUDING: de omvang van de
training voldoet
SNELHEID:
e reactie- en startsnelheid in spelvorm
o looptechniek enkel observeren en speels scholen
COORDINATIE:
e  Lichaamscodrdinatie
e Oog-handcodrdinatie
e Oog-voetcodrdinatie

BALBEZIT BALVERLIES BALBEZIT BALVERLIES
leiden en dribbelen Druk zetten, duel of » openen breed >/ positieve pressing
korte passing remmend wijken > openen diep op de
controle op lage bal Opstelling tussen > infiltratie met bal: baldrager
doelpoging tot 10m tegenspeler en doel leiden of dribbelen > het duel nooit
édlclhtbll_) I t Korte dekking op korte (challenge) verliezen:

oelpoging op lage voorzet jnass . .| > zich nooit laten
vrij en ingedraaid staan Fnterceptie of afweren van > GET do:jelka:jns Treer(?n 48 uitschakelen
vrijlopen: aanspeelbaar zijn korte pass een Indivicigpgale > het duel proberen te
door vrije ruimte te zoeken > z0 snel mogelijk Winnen
inworp afwerken bij een bij 100% zekerheid
werkelijke doelkans > niet laten
uitschakelen door
een individuele actie
in de
Waarheidszone
» doelpoging
afblokken

MENTAAL

» Wordt leergierig
» Concentratie neemt toe

> Is bereid om deel uit te maken van een team
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Veldbezetting ‘ Aandachtspunten
Geen taken in BB of BV

» Enkele ruit (vliegtuig met staart, piloot, rechter-

O en linkervleugel)

> Als ze het begrip "positie" kennen, regelmatig
van positie wisselen

> Keeper bij het spel betrekken en laten mee
schuiven met het viertal

O
O

Wedstrijdaccenten

>  Ertelt maar een slogan: "Enthousiasme creéren" = FUN
»  Als ze de beslissing nemen om een actie te maken of te lopen met de bal mag je dit aanmoedigen en
belonen

»  Zij moeten leren actie en combinatie af te wisselen

NOOIT DEACTIE BEKRITISEREN
» Zorg dat je de zone voor de keeper afbakent door middel van kegels. Zo leert hij tot hoe ver hij de bal mag nemen
> Laatstejaars moeten leren de ruimte van het veld te bespelen
> Elke speler speelt evenveel minuten. Tijd om te wisselen bepaal je zelf.

Trainingsaccenten

» Fun-aspect laten gelden door middel van tik- en vangspellen of door estafetten of aflossingsoefeningen
in twee groepen
voor het eerst

» Veel variatie omdat er weinig concentratie is

» Zeer weinig verplaatsingen van materiaal en terrein

» Afwisselend oefenvormen en spelvormen

» Bij gemis aan spelvreugde schakel dadelijk over naar andere oefening

» Eindig met iets dat hem/haar blij maakt en reeds doet verlangen naar de volgende training

» Geef huiswerk mee!! (Eenvoudige oefeningen voor het verbeteren van de functionele technieken) en
evalueer kort tijdens volgende training

Jeugdopleidingsplan FC Oppuurs 2023-2026 — bijlage 1



Fase 3 8tegen 8

9tot 12 jaar = U10 - U11 — U12 — U13

K+7 [7+K
(9 tot 12 jaar)

U10 + U1l + U12 + U13

8 tegen 8

Toepassing
1vl, 2v2 en 5v5

Uitbreiding naar half lang spel

8v8

BESCHRIJVING VAN DE SPELOMGEVING

Voetbal als een spel van
half lange passen zonder
buitenspelregel

Ideale wedstrijdvorm is 8-8 (= dubbele ruit) met passafstanden tot ongeveer 20 meter

FUNCTIONELE TECHNIEKEN

SPEELWINZETACTIEKEN

SNELHEID:

spelvorm

KRACHT: spelen met eigen lichaamsgewicht,
duelvormen tussen homogene groepen

LENIGHEID: neemt af, dus stimuleren
UITHOUDING: de omvang van de training en-andere
bewegingselementen (ademhaling!)

e reactie- en startsnelheid en versnellen in

Y YV V

anderen

BALBEZIT BALVERLIES BALBEZIT BALVERLIES
> halflange passing || > -speelhoeken afsluiten ruimte creéren voor zichzelf, » negatieve pressing op
> controle op en het benutten ervan de baldrager
halfhoge bal : geen "dom" balverlies » dekking door dichtste
> doelpoging vanop % korte dekking,op waardoor de tegenpartij medespeler
154 20m (half ver) halflange pass een doelkans krijgt > eenmee schuivende
» doelpoging op N ive of een lijn overslaan bij passing| doelman (hoge positie)
ha_l_fhoge voorzet Interceptive o diep (2de graad) » de bal recupereren
> vrijlopen om zelf afweren halflange pass;y. infiltratie op het juiste door interceptie
afcl_nSpeeraar te % moment (bij ruimte)
Zin » corner + indirecte infiltratie zonder bal:
> steunen vrije _trap _ give & go
> corner + indirecte positiegericht infiltratie met bal: geen
> ;mje it icht kans op direct en gevaarlijk
rap positiegeric y. .
FYSIEK MENTAAL

Wil zich meten met anderen
Kan in teamverband een doel nastreven
Is kritisch tegenover eigen prestatie en die van

o looptechniek verbeteren
COORDINATIE:

e lichaamscodrdinatie

e Oog-handcodrdinatie

e Oog-voetcodrdinatie
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Veldbezetting en spelstijl |

Balbezit Balverlies
O O ©
O
o O
O
O O O o

Aandachtspunten

> Bij deze categorie schuiven wij de ruit van de duiveltjes naar voor en plaatsen drie verdedigende spelers achter de ruit

» Het is dan ook de bedoeling dat de ruit zoveel mogelijk in een aanvallende rol blijft spelen. Dit kunnen wij creéren door de
drie verdedigend ingestelde spelers te laten schuiven in de ruimte achter de ruit

» Aanvallend kan er dan geinfiltreerd worden door de AM en in mindere mate (maar wel aan te raden) door de CV

» Als de RFV of LFV naar buiten moeten dekken moet de VM inzakken tot op hoogte van de achterste linie

» De keeper maakt de achterste ruit compleet na het inschuiven van CV en is zeer nuttig in de opbouw

> Door goed mee te schuiven met de ploeg kan hij de rol van vrije verdediger aannemen

Wedstrijdaccenten

Laat als trainer de opleiding domineren i.p.v. wedstrijden winnen. Zij moeten nog alles leren
Beloon de speler die de actie maakt en daardoor creativiteit in het spel legt

Zoals ook bij de duiveltjes mag je de speler wijzen op het belang van de combinatie

MAAR!! Nooit de actie bekritiseren!! Wel andere oplossingen aanreiken!!

Opwarming gebeurt progressief met licht loopwerk, passvormen met plaatswissels, trapvormen,
lenigheid

Tracht steeds te variéren

Trainingsaccenten

Fun-aspect laten gelden door middel-van tik- en vangspellen of door estafetten of aflossingsoefeningen
in twee groepen

voor het eerst

De spelers leren door het goede voorbeeld!!! Visuele observatie

Gebruik maken van spel-, oefen- en wedstrijdvormen

YV VVVVY

vV VYVV V

Geef huiswerk mee!! (eenvoudige oefeningen voor het verbeteren van de functionele technieken) en
evalueer kort tijdens volgende training
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Fase 4a 11 tegen 11

13 en 14 jaar = U15

K+10 /10+K
(13 tot 16 jaar)

Ul13 + U15 + U17

11 tegen 11

BESCHRIJVING VAN DE SPELOMGEVING

Toepassing
1vl, 2v2, 5v5 en 8v8
Uitbreiding naar 11v11

Voetbal als een spel van
lange passen met
buitenspelregel

Ideale wedstrijdvorm is 11 — 11 met passafstanden van soms meer dan 30m
(bij toepassing van de buitenspelregel ontstaat immers veel ruimte tussen de verdediging en doel)

FUNCTIONELE TECHNIEKEN

BALBEZIT

BALVERLIES

SPEELWIHZETACTIEKEN

BALBEZIT

BALVERLIES '

YV V V VYV

Lange passing
controle op
hoge bal
doelpoging
vanaf 20m
doelpoging op
hoge voorzet
vrijlopen om
een medespeler
aanspeelbaar te
maken
Vrijlopen door
diep in de
ruimte te lopen
(buitenspel
omzeilen)
corner +
indirecte vrije
trap

positiegericht

KRACHT: geen specifieke krachttraining, natuurlijke
bewegingen, veelzijdigheid, duels tussen homogene
groepen
LENIGHEID: grote algemene stijfheid, dus aan
werken
UITHOUDING: de omvang van de training.en korte
duurinspanningen met de bal (opwarming) 20
secondenregel
SNELHEID:

speelhoeken afsluiten

korte dekking op
lange pass

interceptie of afweren
van lange pass

corner + indirecte
vrije trap
positiegericht

explosief vermogen (=startsnelheid en
versnellingsvermogen) en maximale snelheid in
spelvorm (juiste arbeid:rust verhouding

especteren)

looptechniek verbeteren

COORDINATIE:

Lichaamscodrdinatie
Oog-handcodrdinatie
Oog-voetcodrdinatie

» driehoekspel (juiste

onderlinge afstanden)

> ruimte creéren voor

medespeler en het
benutten ervan

» zo snel mogelijk de bal

nauwkeurig doorspelen

> een zo hoog mogelijke

balsnelheid ontwikkelen

> subtiele eindpass in de

diepte trappen

> diepte induiken maar

opgelet offside

» balrecuperatie:

1ste actie is
dieptegericht
diep blijven spelen

VYV

speelruimte verkleinen:
sluiten

(35m op 35m)
evenredige onderlinge
afstand

medium blok

centrale verdediger
dichtst bij het duel
bepaalt off-sidelijn

geen kruisbeweging met
naburige speler maken
het schuiven en kantelen
van het blok

een voorzet beletten
een eindpass in de diepte
beletten: centrum
afsluiten

onmiddellijk na balverlies
druk zetten en
dieptepass verhinderen

» Beoordelingsvermogen stijgt

» Heeft een eigen mening
» Geldingsdrang neemt toe

Jeugdopleidingsplan FC Oppuurs 2023-2026 — bijlage 1




Veldbezetting en spelstijl |

Balbezit Balverlies

® ® ® . ;
®
NI
- s ® @ 0

® @

' i T .
Aandachtspunten

Deze spelers worden geconfronteerd om met elf spelers te functioneren. Hier wordt nog niet van veldbezetting
veranderd en dit om zoveel mogelijk spelers nog verder te laten ontwikkelen in een aanvallende rol.
3-mansmiddenveld met verdedigende of aanvallende driehoek

Zij moeten er zich van bewust zijn dat collectiviteit belangrijk is in het voetbal

Stimuleer en motiveer vooral de creativiteit en individuele acties op elke positie

Het omzeilen van buitenspel aanleren (spitsen eerst breed lopen, dan diep/ middenvelders overlappen de spitsen
komen vanuit de 2° lijn)

A\

Y VVYVY

Wedstrijdaccenten

Gebruik maken van het tactische bord!!

Juiste afstanden en driehoek spel stimuleren

Hoge balcirculatie

Geef taken mee per linie (verdediging, middenveld, aanval)

Geef taken mee per positie (WAT in WELKE situatie?)

Laat de spelers zelf de keuzes maken en haal de situatie achteraf terug op om te bespreken
Inschuiven van CV (4) in balbezit (meerderheid op het middenveld)

Overlapping door de flankverdedigers (2 en 5)

Variatie in het spel door infiltraties van middenvelders

VVVVYVYVYVYVYYVY

Trainingsaccenten

Uitvoeringssnelheid van de functionele technieken verhogen

Veel overleg met de spelers zal in deze periode van de puberteit zijn efficiéntie niet missen.

Zij hebben een duidelijke mening!

> Door het veelvuldig trainen vanuit spel- en wedstrijdvormen zullen de spelers vaak keuzes moeten maken.
Laat ze zelf beslissen en leg direct stil om het probleem of de situatie te bespreken

\ 4
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Fase 4b

11 tegen 11 16twt17 jear=UL7

K+10 /10+K

(15 tot 16 jaar) 11 tegen 11

u17 )

Functionele uitbreiding

11v11

Voetbal als een spel van

lange passen met
buitenspelregel

BESCHRIJVING VAN DE SPELOMGEVING

Ideale wedstrijdvorm is 11 v 11 met passafstanden van soms meer dan 30m
(bij toepassing van de buitenspelregel ontstaat immers veel ruimte tussen de verdedeging en doel)

FUNCTIONELE TECHNIEKEN

BALBEZIT

BALVERLIES

SPEELWNZETACTIEKEN

BALBEZIT

BALVERLIES

Vervolmaking via individuele training +
onderhoud via teamtrainingen

Opwarming via pass- en trapvormen schaven
aan functionele technieken

Steeds geintegreerd aanbieden en.in functie

van een bepaalde veldbezetting

FYSIEK

KRACHT: geen specifieke krachttraining, natuurlijke
bewegingen, veelzijdigheid, duels tussen homogene
groepen

LENIGHEID: grote algemene stijfheid, dus.aan
werken

UITHOUDING: de omvang van de training en-korte
duurinspanningen met de bal (opwarming) 20
secondenregel

SNELHEID:

o explosief vermogen (=startsnelheid en
versnellingsvermogen) en maximale snelheid in
spelvorm (juiste arbeid:rust verhouding
especteren)

e |ooptechniek verbeteren

COORDINATIE: functionele technieken trainen en
herhalen, zeker bij het begin van de puberteit
(groeisprint)

Diagonal in & out
passing naar zwakke
zone een voorzet
trappen die bruikbaar is
voor doel

Efficiénte bezetting:
1ste, 2de paal, 11m en
16m strikte dekking
ontvluchten: snel
bewegen

De verste spelers lopen
zich vrij net voor
balrecuperatie (loshaken
/ uit blok)

In blokspelers: enkelen
infiltreren (=sprint)

YV VYV

>

>

Collectieve pressing bij
kans op balrecuperatie
Efficiénte bezetting: 1°%,
2% paal

Kortere dekking in
waarheidszone (split-
vision)

Geen systematische
offside door stap te
zetten een hoge
compacte T-vorm
(4sp’s+K)

T-vorm: tegenaanval
Afremmen

Niet T-vorm: zo snel
mogelijk terug

MENTAAL

Toont minder zelfvertrouwen

Gaat op zoek naar eigen IK

Zet zich af tegen de normale waarden

Moet meer en meer de intentie tonen om te

willen winnen en moet daarvoor bepaalde
opofferingenwillen doen.
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Veldbezetting en spelstijl |

Balbezit Balverlies

@ A bal
@
. ® o ®
5 ® ® ® ®

Aandachtspunten

2
o
)
=
e
B
FH
-
=
-
B
B

Deze spelers worden geconfronteerd om met elf spelers te functioneren. Hier wordt nog niet van
veldbezetting

veranderd en dit om zoveel mogelijk spelers nog verder te laten ontwikkelen in een aanvallende rol
3-mansmiddenveld met verdedigende of aanvallende driehoek

Zij moeten er zich van bewust zijn dat collectiviteit belangrijk is in het voetbal

Stimuleer en motiveer vooral de creativiteit en individuele acties op elke positie

Aanleren van de subtiele eindpass in de diepte is van groot belang

Wedstrijdaccenten

VVVVYVY 'V

Gebruik maken van het tactische bord!!

Juiste afstanden, driehoek spel en lange passing inoefenen en benadrukken
Hoge balcirculatie

Geef taken mee per linie (verdediging, middenveld, aanval)

Geef taken mee per positie (WAT in WELKE situatie?)

Inschuiven van CV (4) in balbezit (meerderheid op het middenveld)
Overlapping door de flankverdedigers (2 en 5)

Variatie in het spel door infiltraties van middenvelders

VVVVVVVYY

Trainingsaccenten

Uitvoeringssnelheid van de functionele technieken verhogen

Veel overleg met de spelers zal in deze periode van de puberteit zijn efficiéntie niet missen. Zij hebben

een duidelijke mening!

> Door het veelvuldig trainen vanuit spel- en wedstrijdvormen zullen de spelers vaak keuzes moeten
maken. Laat ze zelf beslissen en leg direct stil om het probleem of de situatie te bespreken. Actie
bevriezen.

» Durf de belhamel aan te pakken voor dat de groep verziekt is!

Y VY
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Fase 4c 11teenll 17 tot +19 jaar = U21 + Beloften

K+10/10+K Resultaatgericht Voetbal als een spel van
(17 tot 19 jaar) 11 tegen 11 perfectioneren lange passen met
U21 + Reserven (3) buitenspelregel

BESCHRIJVING VAN DE SPELOMGEVING

Alle functionele technieken worden nu tot in de perfectie uitgevoerd. De jeugdspeler voert zijn taak binnen het
gekozen spelsysteem bij balbezit en balverlies zo goed mogelijk uit (= speelwijzetactieken)

FUNCTIONELE TECHNIEKEN SPEELWIJZETACTIEKEN
BALBEZIT BALVERLIES BALBEZIT BALVERLIES
Werken aan individuele pijnpunten of ; \éVeLlign gan clollectieve afspra]lfft_en_" _
. . . ruklijn bepalen en pressing efficient uitvoeren
optimaliseren van technieken > Looplijnen inslijpen
» Taken aanpassen in functie van de gekozen
veldbezetting

FYSIEK MENTAAL

KRACHT: snelkracht, afhankelijk van de morfologie
van de speler

LENIGHEID: onderhouden in functie van de
blessures

UITHOUDING: extensieve en intensieve
duurtraining, extensieve intervaltraining (geen
weerstand = geen intensieve intervaltraining!)
SNELHEID:

o explosief vermogen (=startsnelheid en
versnellingsvermogen) en maximale snelheid in
spelvorm (juiste arbeid:rust verhouding
especteren)

o explosieve capaciteit (snelheidsuithouding en
herhaald kort sprintvermogen) sporadisch in
afwerk-, spel- en wedstrijdvormen

e |ooptechniek verbeteren

COORDINATIE: basistechnieken blijven herhalen
want door lengtegroei ontstaat verminderde
bewegingscontrole

> resultaatgericht denken
» omgaan met concurrentie
» discipline in functie van de ploeg
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Veldbezetting en spelstijl |

1-4-4-2

® ® ®

Aandachtspunten

Variaties in veldbezetting zijn mogelijk (voorkeur blijft 1-4-3-3)

Bij deze categorie krijgt de factor winst een meer bepalende rol

Bij deze categorie is het belangrijk dat er automatismen boven komen

Deze spelstijl is gericht op aanvallend en dominant spel. Collectief proberen wij zo hoog mogelijk te
spelen en zo snel mogelijk druk te zetten (hoge pressing)

Linies moeten goed in elkaar vloeien met infiltraties, overlappingen en overnames

Vanaf deze categorie is het ook aangewezen om spelers in redelijk vaste posities te vormen

VV VVVYV

Wedstrijdaccenten

» Gebruik maken van het tactische bord!!

» Taken per linie bespreken

» Taken per positie bespreken

> Stilstaande fases bepreken in balbezit en balverlies

» Aandacht voor restverdediging (T-vorm)

» Scherpte creéren voor de wedstrijd (winnaarsmentaliteit)

Trainingsaccenten

Bij conditionele vormen spelers individueel in de gaten houden (biologische leeftijd kan verschillen van
speler tot speler)

Maak elke speler bewust van het nut van de onderlinge coaching

Probeer voor, na en op training de leiderstypes eruit te halen en geef hun verantwoordelijkheid
Teambuilding krijgt een grotere waarde daar elke speler bepaalde karaktertrekken durft te uiten.
Zij hebben een eigen mening en willen daarin hun gelijk krijgen.

De psycholoog in de trainer is hier van grote waarde!

Y VYVV 'V

Jeugdopleidingsplan FC Oppuurs 2023-2026 — bijlage 1

14



Spelersprofielen (taken/functie per positie met waarden en normen)

Algemene waarden en normen worden d.m.v. een algemeen en specifiek reglement bepaald en kenbaar gemaakt. Na

te streven spelersprofiel per positie globaal vanuit een 4-3-3 veldbezetting. Deze profielen kunnen gebruikt worden voor
de invulling van het 1° elftal.

Het eerste elftal speelt soms in een andere veldbezetting. Dit is afhankelijk van het spelerspotentieel. Ongeacht de
veldbezetting, trachten we meer variatie in het spel te brengen door positiewissels.

15
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Nr.
Balbezit Balverlies
1 Specifieke technische bagage Kunnen herschikken van de veldbezetting
K Technische bagage om mee te kunnen voetballen Sturen van de laatste linie
Positie kiezen om mee te kunnen voetballen Individuele coaching
Inzicht in het spel Persoonlijkheid tonen
Gerichte coaching
2 Aanspeelbaar zijn in de gewenste richting Goed positiespel
RFV Technisch voldoende vaardig om zuiver uit te kunnen | Scherp in de duels (ook vooruit verdedigen)
spelen Onderlinge coaching
Alle traplengtes beheersen Goede sliding
Snelheid Wendbaarheid
Goede flankvoorzet Klein tot matig van gestalte
3 Aanspeelbaar zijn in de gewenste positie (richting) Andere linies coachen
ROV Technisch voldoende vaardig om zuiver uit te kunnen | Sterk in het vooruit verdedigen
spelen Scherp in de duels
Matig tot groot van gestalte Verdedigend koppen
Kopbalsterk Sterk positiespel of wendbaar zijn. Interceptie!
Goede lange bal
Andere linies coachen
4 Idem als RCV Idem als RCV
LoV Mag in gestalte verschillen! Complementair met RCV| Complementair met RCV
5 Idem als RFV Idem als RFV
LRV
6 Meer dan voldoende technische bagage Scherp in het sturen van de pressing
W Sterk aan de bal Scherp in de duels (balrecuperatie)
Goede inspeelbal kort en half lang (lang) Goed positiespel
Sterk positiespel Goede tackel
Goede sturing t.0.v. collectieve taken Sterk met de kop
Goed vooruit en wijken verdedigen
7 Voldoende technische bagage Effectief en wijkend druk zetten
RM Sterke balaanname Sterk positiespel (omschakeling)
Goede versnelling (diepgang) Coachend om de pressing te verzorgen
RFA Goede voorzet of eindpas
Goede korte- halflange- en crossbal
Scorend vermogen of assist
8 Idem als nr. 6 Idem als nr. 6
o Technisch sterk Goed in de omschakeling
Infiltraties door het centrum met en zonder bal
9 Sterk met de rug naar doel of snelheid?? Eerste druk verzorgen
CSP Scorend vermogen Omschakelen indien gevraagd wordt
Goede looplijnen‘in en rond de 16m
10 Creativiteit door sterke techniek Sterk in de omschakeling
AM Goede looplijnen Effectief of wijkend verdedigen
Goede eindpas Duels aangaan
Wendbaar
Voetbalintelligentie
11 Idem alsnr. 7 Idem alsnr. 7
CSP
LFA
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Visie op stilstaande fases (hoekschop — vrije trap)

Een aantal stellingen:

20

“Huidige ‘statistieken” beklemtonen het belang van stilstaande fases (SF) in functie van het ‘resultaat
“In alle Europese competities worden 25% tot 50% van alle doelpunten gemaakt uit stilstaande fases”

”m

“Stilstaande fases = ‘details

YV V V V

“Details maken het verschil in voetbal”

Conclusie: stilstaande fases zijn een (belangrijk) onderdeel van het spel waarmee je je eigen ‘geluk’ grotendeels kan
‘afdwingen’

MAAR.. .seniorenvoetbal # jeugdvoetbal

Is het zinvol om stilstaande fases te trainen en te coachen in de jeugdopleiding?
Ja, binnen het seniorenvoetbal is het trainen en coachen van standaardsituaties gericht op wedstrijdresultaat, vaak op
korte termijn.

In de jeugdopleiding is het trainen en coachen van standaardsituaties gericht op het ontwikkelen van functionele
technieken (doelpoging, druk zetten, duel...) en op het ontwikkelen van inzichten (ruimteperceptie, tijdsperceptie,
handelingssnelheid en situatieve herkenning)
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Hoe stilstaande fases integreren in de training en coachen tijdens de wedstrijd?

Onderscheid tussen trainingscontext en wedstrijdcontext.
Trainingscontext

Periode Fase ‘ Aandachtspunten

Voorbereidi ng Aanleerfase »  Koppeling van visuele media (tactiekbord, PPT, video...) en inoefenen op
het terrein

»  Stilstaande fases in balverlies (SF-) analytisch inoefenen om een
steeds herkenbare organisatie neer te zetten waarbij iedereen
een bepaalde taak heeft

> Stilstaande fases in balverlies (SF-) analytisch inoefenen om spelers te
laten-wennen-aan bepaalde functionele technieken en/of
inzichtelijke opties

Voorbereiding Toepassingsfase »  Na het analytisch aanbrengen volgt de toepassing onder weerstanden
in wedstrijdechte vormen
»  Trainingstip bij wedstrijdvormen (vanaf 7 tegen 7):
»  Elke inworp vervangen door een hoekschop
»  Elke doeltrap vervangen door een vrije trap
»  Spelers stimuleren tot snelle spelhervattingen kan eveneens door
coaching in wedstrijdvormen
> Mogelijkheid tot correctie in oefenwedstrijden maar... zoveel mogelijk
vanuit vraagstelling en interactie. Spelers inzichtelijk trainen rendeert
beter wanneer we ze aanzetten tot denken

Competitie Correctie- of »  Wanneer? Op het moment dat bij SF- regelmatig bepaalde afspraken en

Verdiepingsperiode taakinvullingen niet nagekomen worden en verantwoordelijkheden
verwaarloosd worden

»  Wanneer nog? Op het moment dat bij stilstaande fases in balbezit (SF+)
te vaak verkeerde keuzes worden gemaakt door de speler aan de bal of
door medespelers (positiekeuze, timing, samenwerking...)

» . Hoe? Nieuwe zaken opnieuw eerst kort analytisch aanleren. Deze
correcties worden aangebracht onder weerstanden in wedstrijdvormen

Wedstrijdcontext

Com petitie Toepassi ngsfase >  Weinig of geen aandacht in bespreking voor de wedstrijd, louter nog
even iets herhalen uit de nabespreking van vorige wedstrijd(en)

»  De namen per positie niet aflezen, zo gaat er te veel informatie
verloren

»  Hoe wel? Vanaf U15 een formulier in.de kleedkamer leggen met
taakinvullingen voor elk soort stilstaande fase (vrije trap, hoekschop in
balbezit en balverlies)

»  Op het formulier voornamen van spelers noteren

» _Tijdens de wedstrijd in de coaching een eventuele korte correctie na
de-actie via vraagstelling

»  De beperkte coaching uitsluitend richten op ruimteperceptie,

tijdsperceptie, handelingssnelheid en situatieve herkenning
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Stilstaande fases in balbezit (SF+)

Het nemen van hoekschoppen kan tot vele vragen leiden:

YVVVYVYYVYVYYVY

brengen we de hoekschoppen steeds rechtstreeks voor doel of kiezen we voor een variatie tussen kort en lang?
trappen we hoekschoppen in- of outswingend?

als we rechtstreeks trappen richten we ons dan vooral op de 1 of op de 2¢¢ paal?

positioneren we 1 of meer spelers voor de doelman?

welke looplijnen kiezen we?

hoeveel en welke spelers zorgen voor de bezetting?

hoeveel spelers positioneren we om de uitvallende bal te recupereren?

hoeveel en welke spelers verzorgen de restverdediging

(=bewaken van aanvallers van de tegenstander + tegenaanval afremmen)?

A\

Duidelijk is dat een team op verschillende manieren kan omgaan met hoekschoppen. In het moderne voetbal wordt er
vaak gekozen voor zoneverdediging in plaats van individuele mandekking. Dit betekent dat er verschillen zijn voor de
inlopende spelers. Onderstaande tabel geeft die verschillen weer.

Hoekschop tegen ind. mandekking Hoekschop tegen zoneverdediging
Proberen vrij te komen door blok te Proberen tegenstanders uit hun zone weg te lokken (bijv. korte
zetten op tegenstander hoekschop)
Proberen vrij te komen d.m.v. een efficiénte Eigen (loop)snelheid gebruiken om hoger te springen
contrabeweging (=vooractie, looplijn)
Kruisbewegingen maken om tegenstanders te Kruisbewegingen brengen zoneverdedigers niet in verwarring

doen twijfelen

Los zijn van of vodr je tegenstander zijn op moment.|. Inkomen tussen de zoneverdedigers binnen het

van duel eigen actiegebied

Categorie Positiegericht Spelergericht
u12 X
U13

Argumentering

» . Positionele herkenbaarheid en taakgerichtheid is belangrijk voor deze jonge spelers
Ruime tijdspanne om in detail alle basisprincipes onder de knie te krijgen

uis X
ui17 X
Reserven Keuze van de trainer

Argumenterin
g

> Binnen een totaalopleiding moet het rendement stap voor stap toenemen
Spelers moeten hun specifieke kwaliteiten kunnen aanwenden en de kans krijgen om hun sterk(e)

punt(en) nog te verbeteren
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Voorbeelden van organisatie bij hoekschop in balbezit (HS+) Variant 1:

Rechtstreeks genomen hoekschop

>
>

VVYVY VY

1 speler voor inswingende hoekschop

3 spelers lopen in, 1 naar de 1°* paal, 1 in het
midden vAdér de keeper, 1 naar de 2% paal

1 speler loopt in naar de zone achter de 2 paal
2 spelers blijven op de 16m. voor de uitvallende bal
waarvan 1 speler de korte hoekschop kan vragen
1 speler blijft tussen de middellijn en de 16m.

2 spelers verzorgen de restverdediging
toepassen wanneer tegenstander slechts met 1
speler vooraan blijft

Variant 2:

Spelergerichte benadering

>

>
>
>

VY YV

1 speler voor inswingende hoekschop

3 spelers lopenin, 1 naar de 15* paal, 1 in het
midden vdér de keeper, 1 naar de 2°¢ paal

1 spelerloopt in naar de zone achter de 2% paal
1 speler staat aan de 1 paal om ofwel de korte
hoekschop te spelen ofwel om na de
rechtstreekse hoekschop de keeper onder druk
te zetten

1 speler blijft op de 16m. voor de uitvallende bal

3 spelers verzorgen de restverdediging

Positiegerichte benadering
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Variant 3

Rechtstreeks genomen hoekschop

» 1 speler voor inswingende hoekschop

» 3 spelers staan aan de 1 paal om zo ruimte te
creéren aan de 2% paal, 1 van deze spelers loopt
naar de 2% paal, een andere speler loopt naar
de 5m.-lijn

) » 1 speler kan de korte hoekschop vragen
» 2 spelers lopen kruiselings in naar midden en naar
2% paal
o > 1 speler blijft op de 16m. voor de uitvallende bal
>

3 spelers verzorgen de restverdediging
@
Korte hoekschoppen

Het nemen van een korte hoekschop leidt vaak tot succes omdat de tegenstander ruimte laat in het strafschopgebied.
Een belangrijke vereiste voor een korte hoekschop is dat de spelers die deze uitvoeren over voldoende ruimtelijk
inzicht beschikken en een goede tijdsperceptie (=timing) hebben. Indien dit niet het geval is het leerrendement van
een korte hoekschop onvoldoende. VVoornamelijk voor de spelers voor doel.

Voordelen

variatie: biedt meer mogelijkheden tijdens de wedstrijd

onvoorspelbaarheid: tegenstander in verwarring brengen

tegenstander uit de 1°*® zone (=speler aan 1°* paal) lokken zodat daar ruimte ontstaat
legt bij de tegenstander hun kwetsbaarheid bloot als ze in zone verdedigen

biedt een grotere kans op succes bij teams met weinig grote spelers

YVVVVY
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Voorbeelden van korte hoekschoppen

Variant 2 en 3 zijn geschikt om de korte hoekschop te spelen omdat er zich minstens 1 speler aan de eerste paal bevindt.

Kort genomen hoekschop

> Speler 1 speelt in op speler 2

O > Speler 2 legt de bal stil of kaatst
* » Speler 1 brengt de bal voor doel
\ A Deze korte hoekschop is het meest gevaarlijk wanneer hij
Clee—"T" indraaiend gegeven wordit.

» Speler 2 biedt zich aan
O » Speler 1 speeltin
> Speler 2 kaatst

» Speler 2 biedt zich aan langs de achterlijn vanuit de
O 16m (=spurt)
T ) Speler 1 speelt in
1O A Speler 2 kaatst
Speler 1 brengt de bal voor doel

Y VY

Idem vorige + speler 2 draait weg aan de kant waar hij niet
O gedekt staat

22
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Voorbeelden van organisatie bij vrije trappen in balbezit (VT+)

Rechtstreekse vrije trap

» 2 spelers aan de bal, 1 rechtsvoetige en 1

BRI linksvoetige

)__A 1 speler links van de muur om in te lopen
&P

3 spelers rechts van de muur om in te lopen
Y 000
/ ' trappen inloopt richting 11m. voor de uitvallende

YV VYV

O

1 speler voor de muur (= niet duwen) die na het
bal

3 spelers verzorgen de restverdediging

o

A\

o
O

Onrechtstreekse of rechtstreekse vrije trap

i » 1speler aan de bal voor de indraaiende vrije trap

richting doel
,J > 1 spelerdie voor de keeper gaat staan, deze loopt
£ NN weg op het moment dat de bal getrapt wordt en
”’“‘*?Q%O zet de keeper onder druk (=opgelet buitenspel)
3 spelers lopen in (1°* paal, midden en 2°¢ paal
1 speler loopt in naar 11m.
1 speler ter hoogte van de 16m.
3 spelers verzorgen de restverdediging

V'V VY

De spelers en trainer bepalen in grote mate zelf de vorm en looplijnen die toegepast worden. In principe zijn er steeds 7
aanvallende spelers bij een hoekschop in balbezit en een vrije trap in balbezit. 3 spelers denken defensief en zijn reeds
bezig met de omschakeling van balbezit naar balverlies omdat de kans op balverlies (geen doelpunt, geen hoekschop,
keeper klemt de bal...) reéel is (=restverdediging)

In de restverdediging is het belangrijk dat er zich-1 speler tussen de 16m. van de tegenstander en de middellijn bevindt. Dit
om de uitvallende bal te recupereren (via duel, interceptie...) of om de snelle tegenaanval zodanig af te remmen dat er snel
spelers in het defensieve blok kunnen terugkeren.

De restverdediging zorgt altijd voor een meerderheidssituatie. \Wanneer er bijvoorbeeld 2 aanvallers van de tegenstander
vooraan blijven zijn er 3 spelers die de restverdediging verzorgen.
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Stilstaande fases in balverlies (SF-)
Concrete toepassing van stilstaande fases in balverlies (SF-)

Individuele mandekking of zoneverdediging op SF-?
Elk ‘systeem’ heeft zijn voor- en nadelen. In een totaalopleiding is het vooral belangrijk dat spelers alle opties aangeboden

krijgen, aanleren en inoefenen.

Positiegerichte benadering of spelersgerichte benadering?

Positiegerichte benadering:

> gemakkelijk en snel aan te leren

> elke wedstrijd is en positionele herkenbaarheid

> snelle omschakeling mogelijk na balrecuperatie (aanvallend idee)
Spelersgerichte benadering:

> binnen een totaalopleiding moet het rendement stap voor stap toenemen

» spelers moeten hun specifieke kwaliteiten kunnen aanwenden en de kans krijgen om hun sterk punt nog te
verbeteren

DUS.. .beide benaderingen moeten aan bod komen binnen de jeugdopleiding
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Opleidingsplan voor stilstaande fases in balverlies (SF-)

Categorie Ind. mandekking Zoneverdediging Positiegericht Spelergericht
12 X X
U13 X X
IArgumentering » Opleidingsfilosofie van zonevoetbal » Gemakkelijk en snel aan te leren
wordt doorgetrokken naar de » Elke wedstrijd is er positionele
verdedigende organisatie SF herkenbaarheid
» Ruime tijdspanne om in detail alle » Snelle omschakeling mogelijk na
basisprincipes onder de knie te krijgen balrecuperatie (aanvallend idee)
U15 X | X
ui7 Beide gedurende 2 lange periodes X
U21 — Beloften Keuze van de trainer X
Argumentering » Jeugdopleiding moet gelijk staan aan |Binnen een totaalopleiding moet het rendement
totaalopleiding stap voor stap toenemen
» Als volwassene moet een voetballer  |Spelers moeten hun specifieke kwaliteiten
beide benaderingen beheersen kunnen aanwenden en de kans krijgen om hun
sterk(e) punt(en) nog te verbeteren

Voorbeelden van organisatie bij SF-

8 tegen 8
Hoekschop tegen (HS-) Vrije trap tegen (VT-)
A
@
g s

) 4 -\
» Alle posities nummeren en > Geen spelers bij palen plaatsen ook al is dit
koppelen aan een positie op het vitnodigend omdat er zonder buitenspel
veld (zie tekening) gespeeld wordt (verdedigen = ruimte
> Posities logisch plaatsen (bv. verkleinen)
Verdedigers moeten leren > Posities handhaven wanneer tegenstander
duelleren = centraal plaatsen) hiervoor oplossingen zoekt (opleiding
> Posities handhaven wanneer primeert boven resultaat)
de tegenstander hiervoor
oplossingen zoekt (opleiding
primeert boven resultaat)

25
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11tegen11

Hoekschop tegen (HS-)

Vrije trap tegen (VT-)

/N

[EREHH!

R

/ \\@3

Alle posities nummeren en koppelen aan een
positie op het veld (zie tekening)

Posities logisch plaatsen (bijv. verdedigers
moeten leren duelleren = centraal plaatsen)
Posities handhaven wanneer tegenstander
hiervoor oplossingen zoekt (opleiding primeert
boven resultaat)

Elke speler is verantwoordelijk voor zijn zone

Na balrecuperatie zo snel mogelijk diep spelen
om een tegenaanval te lanceren

Na balrecuperatie zo snel mogelijk diep spelen
om een tegenaanval te lanceren en snel
aansluiten!!! = tegenstander geen ruimte
geven om te voetballen in de 16m.

Elke speler is in beweging (huppelen) voor dat de
hoekschop getrapt wordt (reactiesnelheid
vergroot + meer sprongkracht door
voorspanning op de spieren)

Elke speler verdedigt de zone voor zich = niet
achteruit lopen

Hoekschop van andere zijde = posities blijven
hetzelfde enkel de taakinvulling wijzigt

2 spelers aan de bal (korte hoekschop) = speler
aan de eerste paal + speler buiten 16m. gaan uit
+ niet laten uitschakelen, overige speler
schuiven tot op hoogte van de bal

Geen spelers bij palen plaatsen (buitenspel
wordt opgeheven + ruimtes worden te groot)
Posities handhaven wanneer tegenstander
hiervoor oplossingen zoekt (opleiding primeert
boven resultaat)

Na balrecuperatie zo snel mogelijk diep spelen
om een tegenaanval te lanceren

De spelersin de muur maken zich groot maar
springen NIET (gevaar onder muur trappen)
Positie 5, 6 en 7 of 11 lopen altijd in om de
keeper te beschermen

Een speler gerichte benadering betekent dat de speler met specifieke kwaliteiten een welbepaalde zone (zoneverdediging)

of tegenspeler (ind. mandekking) voor zijn rekening neemt. Ook hier draagt elke speler zijn verantwoordelijkheid.

Binnen de filosofie van individuele mandekking worden er uiteraard enkele vaste posities afgesproken:
Wie aan de palen? Wie ter hoogte van de 16meter? ...
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Standaardformulier voor stilstaande fases (vanaf U15 - speler gericht)

\Wedstrijd:
Datum:
Kapitein: 1. X X
Balbezit (voor) Strafschoppen X
X
\/rije trappen rechtstreeks Rechtervoet X
X
Restverdediging X
\/rije trappen onrechtstreeks [MEEIg[Eefo[ly) X
X of X
Restverdediging X, X, (X)
Vrije trappen zijkant Aan de bal Links: X en X
Rechts: X en X
Bezetting voor doel X-X-X-X
Uitvallende bal X
Restverdediging X, X, (X)
Hoekschoppen Rechtervoet X
X
Let op !!! §
2% hoekschop aan elke kant X
met de intentie om Kkort te %
spelen = situatie lezen, snel X
beslissen en handelen Uitvallende bal 1.Xof X
2. X
Restverdediging X, X, (X)
Balverlies (tegen) Vrije trappen rechtstreeks i X
olgen de keeper Xen X
Muur 1 (contact met keeper) X
X
X
X
Vrije trappen zijkant X
Tweemansmuur rechts Xen X
Tweemansmuur links XenX
Dekking tegen de muur X
Uitvallende bal 16m Xen X
Hoekschoppen Blijven diep 1.X 2X
X
Uitvallende bal 16m 1X 2X
X
X
X
X
X

X = naam van de speler invullen
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Trainingsopbouw + algemene trainingsaccenten

> Opwarming
= Infunctie van het thema
Voornamelijk met bal (zeker bij onderbouw)
Cardiovasculaire activatie
Dynamische of statische stretching (afhankelijk van leeftijdscategorie)
Snelheidsvormen
Coordinatie (loopscholing, snel voetenwerk...)
Blessurepreventie
Pass- en trapvormen
Progressief opgebouwde afwerkvormen (zonder verdediger, passieve verdediger, actieve
verdediger, afstanden variéren, moeilijkheidsgraad variéren...)

» Tussenvorm
= Spelvorm (loopspelen, tikspelen, oppositiespelen...)
Afwerkvormen
Pass- en trapvormen
Positiespelen (4/2, 6/3, 8/4...)
Voetbal gerelateerde conditionele vormen = vanaf U17 overload (integratie in wedstrijd- en
spelvormen, estafettes...)

> (Afgeleide) wedstrijdvorm

Van K+1 / 1+K tot K+8 / 8+K (of K+10 / 10+K) met alle mogelijke vormen (meerderheidssituaties, shadow-game,
met kaatsers, vrije zones....)

» Tussenvorm

e  GEEN conditionele vormen op het einde van de training = gevaar op blessures vergroot
e  GEEN snelheidsvormen het einde van de training = gevaar op blessures vergroot

> Globale wedstrijdvorm
e Steeds om de vooropgestelde doelstelling(en) te evalueren

28
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Trainingsvoorbereidingformulier

Materiaal:

Afwezig:

Trainer: Aantal:
Thema: Categorie:
Datum: Training nr.:

Richtlijnen en coachingswoorden:

Functionele technieken:

Speelwijzetechnieken:

Beschrijving:

Coaching:

Beschrijving:

Coaching:

!l_l__l

Beschrijving:

Coaching:

Fysisch:
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Beschrijving:

Coaching:

Beschrijving:

Coaching:

Beschrijving:

Coaching:

Beschrijving:

Coaching:
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Overzicht van alle functionele technieken met richtlijnen

BALBEZIT POSITIESPEL

2. Richtlijnen \Vrijlopen » Zorg ervoor dat je in de meest gunstige positie aanspeelbaar bent waardoor de speler aan de bal naar jou kan passen.

» Zoek de vrije ruimte (= plaats waar noch een tegenstrever, noch een ploegmaat staat) op als je niet aanspeelbaar opgesteld staat.

> Kijk naar speler in balbezit.

» Als je denkt vrij te staan, laat dit merken (= spreken) aan speler in balbezit.

> Blijf niet staan na het geven van een pass maar beweeg onmiddellijk (bal terugvragen = steunen, 1-2, dubbelpass, de juiste positie
innemen).

» Word je van dicht gedekt, sprint weg op het ogenblik dat speler aan de bal een afspeelmogelijkheid zoekt; eventueel voorafgegaan
door een schijnbeweging.

» Probeer je vrij te lopen door je los te halen en / of achter de verdediger door te gaan

» Probeer je vrij te lopen door te wisselen van positie met iemand

» Tracht door je vrij te lopen een medespeler aanspeelbaar te krijgen op het ogenblik dat speler aan de bal kan passen

Steunen » Geef medespeler aan de bal een aanspeelmogelijkheid als die in je buurt in moeilijkheden zit (= als hij onder druk wordt gezet) door

snel naar de bal toe te bewegen.
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2. Richtlijnen

Korte passing

VVYVYVVYVY YV VYV

\ 24

BALBEZIT PASSING

Geef een korte pass naar een vrijstaande speler die dichtbij staat.

Geef zo nauwkeurig mogelijk de pass over de grond, zodanig dat de bal het gemakkelijkst gecontroleerd kan worden.

Kijk naar de speler naar wie je de pass heeft.

Als je de korte pass in de loop van je medespeler geeft, zorg ervoor dat hij de bal kan meenemen zonder dat hij zijn beweging dient af te
remmen.

Geef de korte pass op de juiste speelvoet waardoor in gunstige omstandigheden kan verder gespeeld worden

Probeer met een 1-2 je tegenspeler uit te schakelen, wanneer er ruimte in de rug van je tegenspeler is en iemand in steun komt.

Geef de korte pass met de juiste balsnelheid en op het juiste moment waardoor in gunstige omstandigheden kan verder gespeeld worden.
Geef de korte pass naar speler die in de meest gunstige positie aanspeelbaar opgesteld staat (eerst diep, dan breed en dan achteruit.
Geef zo snel mogelijk een nauwkeurige pass. Vermijd echter wel onnodig balverlies.

Vermijd passen naar "valse" vrijstaande spelers. Dit zijn medespelers die omringd zijn door 2 of meer tegenspelers.

Als je met je rug naar doel staat en je krijgt een hoge bal, leg die dan met het hoofd terug naar een vrijstaande man i.p.v. hem met het
achterhoofd door te koppen.

Probeer steeds zo gericht mogelijk te koppen naar iemand die vrijstaat.

Verberg de bedoeling van de pas zo lang mogelijk (niet verder uithalen dan nodig, schijnbeweging, tegenvoetse pas met buitenkant van de
voet).

Halflange passing

YVVVYVYYV

Geef een halflange pass naar een speler die halfver vrij staat.

Geef zo nauwkeurig-mogelijk de halflange pass zodat de passontvanger de bal in de meest gunstige omstandigheden de bal ontvangt.
Geef de halflange voorzet zo snel en zo hard mogelijk.

Geef de halflange pass met de juiste balsnelheid en op het juiste moment waardoor in gunstige omstandigheden kan verder gespeeld
worden.

Geef de halflange pass naar speler die in de meest gunstige positie aanspeelbaar opgesteld staat (eerst diep, dan breed en dan achteruit.

Lange passing

Y|V

Geef slechts een lange bal (dieptepas, kruispas, voorzet) naar iemand die ver van jou in een gunstige positie aanspeelbaar is opgesteld en als
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2. Richtlijnen

Lage bal

Y V VY

YV V VY YV VVYVY

YV V VY

je die nauwkeurig kan geven.

Geef de lange bal met de juiste balsnelheid zodat die in de meest gunstige positie de bal ontvangt.

Geef de lange bal op de juiste plaats zodat die in de meest gunstige positie de bal ontvangt (in de loop).

Geef de voorzet zo snel mogelijk en zo hard mogelijk tussen doel en verdediging en net buiten actiegebied van de doelman en tegenspelers
en binnen het bereik van inlopende medespeler.

BALBEZIT BALCONTROLE

Probeer zo snel mogelijk te kijken of er een medespeler vrijstaat na het uitvoeren van een goede balcontrole

Probeer al eens te kijken voor of tijdens het ontvangen van de bal of er iemand vrij staat.

Probeer zo weinig mogelijk naar de bal te kijken bij balcontrole.

Ga de bal tegemoet als er in je buurt een tegenstrever is.

Als erin je buurt geen tegenstrever is, probeer je zo snel mogelijk in het bezit van de bal te komen zonder veel terreinverlies te moeten
prijsgeven.

Richt je voeten zo veel mogelijk naar doel voor of tijdens de balcontrole, indien je niet van dicht gedekt wordt.

Probeer de lage bal zodanig te controleren dat je geen balverlies lijdt en dat hij zo dicht mogelijk bij jou blijft.

Probeer de bal zodanig te controleren dat je onmiddellijk (= nauwkeurige balcontrole) kan passen of trappen naar doel (ideaal = 2
balcontacten).

Speel slechts in 1 tijd als je nauwkeurig kan passen.

Bij het ontvangen van een teruggelegde bal, ga de bal tegemoet om terreinwinst te maken.

Voer je balcontrole op de lage bal zo gericht mogelijk met de juiste voet uit, d.w.z. in functie van de meest gunstige verderzetting van de
spelactie (= naar vrije ruimte en richting doel)

Halfhoge bal

YV V VY

Probeer de halfhoge bal zodanig te controleren dat je geen balverlies lijdt en dat hij zo dicht mogelijk bij jou blijft.

Probeer een halfhoge bal met de voet te amortiseren om vanop de grond verder te kunnen spelen (i.p.v. de bal in één tijd weg te trappen).
Voer je balcontrole op de halfhoge bal zo gericht mogelijk met de juiste voet uit, d.w.z. in functie van de meest gunstige verderzetting van
de spelactie (= naar vrije ruimte en richting doel)

Neem de halfhoge bal stoppend mee in functie van de meest gunstige verderzetting van de spelactie.

Speel een halfhoge bal slechts in 1 tijd door als je die nauwkeurig kan geven naar een vrijstaande speler.

Hoge bal

YV V|V V

\ 24

Laat de hoge bal, indien mogelijk, niet botsen. Ga daarom de bal tegemoet.

Probeer hoge aankomende ballen te amortiseren met voet, dij, borst of hoofd om vanop de grond te kunnen verder spelen i.p.v. ze in één
tijd weg te trappen/koppen.

Neem de hoge bal stoppend mee-in functie van de meest gunstige verderzetting van de spelactie.

Speel een hoge bal slechts in 1 tijd door als je-die nauwkeurig kan geven naar een vrijstaande speler.
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2. Richtlijnen

Leiden

BALBEZIT LEIDEN EN DRIBBELEN

Loop slechts met de bal aan de voet als er niemand in een gunstige positie opgesteld staat.

Hou de bal zo dicht mogelijk bij de voet bij het leiden.

Kijk zo weinig mogelijk naar de bal bij het leiden.

Probeer zo snel mogelijk terreinwinst te boeken.

Probeer zo veel mogelijk terreinwinst te boeken om in de meest gunstige omstandigheden te kunnen passen of af te werken.
Leid de bal met de voet die zich het verst van de duellerende tegenstander bevindt.

Hou je lichaam bij het wegdraaien steeds tussen je rechtstreekse tegenstander en de bal.

Draai je zodanig weg met de bal zodat je het spel in de meest gunstige omstandigheden kan verderzetten (bij verleggen van het spel).

Dribbelen

VVVVVVYVYVVYVYVVYIVVVVYVYYVYY

Voer slechts een dribbel uit als er niemand in een gunstige positie vrij staat en er geen werkelijke doelkans is.

Zorg ervoor dat je bij een dribbel de bal dicht bij de voet houdt.

Voer slechts een dribbel uit als er bij een slechte dribbel (= balverlies) geen rechtstreeks gevaar is voor een tegendoelpunt.
Houd je lichaam tussen de bal en de tegenspeler bij het uitvoeren van de dribbel.

Kijk zo weinig mogelijk naar de bal bij het dribbelen.

Voer een dribbel uit als je rechtstreeks doelgevaar kan veroorzaken.

Probeer zoveel mogelijk terreinwinst te boeken bij het dribbelen.

Dribbel door een verandering van richting, door een verandering van snelheid of ritme en/of door middel van een schijnbeweging.
Dribbel de tegenspeler niet altijd langs dezelfde kant maar wissel eens af.

Dribbel de tegenspeler langs de kant waar er het meest ruimte is.

Als je besloten hebt de keeper te dribbelen, doe dit door een verandering van richting van ongeveer 90°.
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BALBEZIT DOELPOGING

2. Richtlijnen Dichtbij » Trap pas naar doel als de kans op een doelpunt reéel is (afh. van niveau, afstand, schiethoek).

» Volg de bal na het uitvoeren van het doelschot.

»  Plaats de bal als je dicht bij de keeper bent (trap met binnenkant voet).

»  Kijk naar de positie en de houding van de doelman alvorens je van dichtbij trapt.

» Trap de voorzet in 1 tijd naar doel als er een verdediger dicht bij u staat. Als in 1 tijd afwerken moeilijk is of als er geen verdediger dicht bij u
opgesteld staat, controleer dan eerst de bal.

»  Probeer keeper te dribbelen als hij op volle snelheid uitkomt, of als hij zo goed uitkomt dat plaatsen van de bal moeilijk wordt (rekening
houdend met de verdediger achter of naast je)

» Trap met de voet die het dichtst bij de bal is.

»  Probeer de keeper te lobben als hij te ver uit zijn doel staat, als hij bij het uitkomen zich vilug legt of bij een botsende bal.

»  Mik naar de grond bij het koppen naar doel.

» Als je besloten hebt in 1 tijd af te werken, werk dan af in drop, in de vlucht of met het hoofd, afhankelijk van de baan van de naderende bal.

»  Probeer snel (geen grote uithaalbeweging) maar zo nauwkeurig mogelijk af te werken.

>  Laat de richting en het moment van het schot zo weinig mogelijk merken.

Halfver » Trap van op halfverre afstand als er een werkelijke doelkans is en niemand dichter bij doel in meer gunstige omstandigheden aanspeelbaar

is.

» Trap de bal zo hard mogelijk naar doel als je halfver van de keeper staat.

» Mik naar de tweede paal als je vanuit een schuine hoek naar doel doet en de keeper zijn korte hoek goed afdicht.

Ver » Trap van op afstand als er een werkelijke doelkans is (binnen je mogelijkheden en niemand dicht bij doel in gunstige omstandigheden

aanspeelbaar).

» Trap de bal hard als je ver van de keeper bent (wreeftrap of brossage).
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2. Richtlijnen

Interceptie / afweren

YVVVYVYVY

YV VYV V

BALVERLIES I.F.V. DE BAL

Tracht de bal slechts te intercepteren als je erbij kunt. Blijf anders in je positie.

Tracht bij interceptie in het bezit van de bal te blijven.

Tracht een pass af te weren door je voet tussen de bal en de tegenspeler naar wie gepasst wordt, te plaatsen.

Tracht een doelpoging af te weren door je voet tussen de bal en het doel te plaatsen.

Als je beslist om de bal te intercepteren, verplaats je zo snel mogelijk waardoor je voldoende tijd hebt om een nauwkeurige interceptie uit
te voeren.

Tracht de bal weg van het doel naar een voor de tegenstander ongunstige plaats af te weren.

Tracht de bal indien mogelijk in 1 tijd naar een vrijstaande medespeler te spelen (one touch defense).

Tracht een doelpoging naar de buitenkant af te weren.
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BALVERLIES I.F.V. TEGENSPELER AAN DE BAL

2. Richtlijnen Druk zetten » Val de tegenstander aan de bal aan als die in je zone komt.

> Blijf tussen tegenspeler aan de bal en doel opgesteld staan bij het jagen naar de bal.

» Val de tegenstander aan de bal zo snel mogelijk aan.

» Zoek het duel op tot ongeveer 2m van de bal waardoor tegenspeler zo weinig mogelijk speelruimte heeft.

> Stel je op in de schiethoek als speler aan de bal van plan is naar doel te trappen.

» Vermijd dat bal vanop de flank voor doel gebracht wordt.

» Vermijd dat een pass in de diepte kan gegeven worden.

» Val de tegenstander reeds aan op het ogenblik dat de bal naar hem gespeeld wordt waardoor je hem als het ware dwingt tot het uitvoeren
van een slechte

» balcontrole of een slechte pass.

Duel (tackle / sliding) » Neem een goede verdedigende positie aan (voldoende door de benen gebogen) waardoor je in gunstige omstandigheden het duel kan

aanvatten.

» Kijk naar de ball Laat je niet misleiden door schijnbewegingen.

» Word je gedribbeld, geef niet op maar probeer de bal opnieuw af te nemen (= negatieve druk zetten).

> Blijf zo lang mogelijk recht. Probeer de bal af te nemen als hij te ver van zijn voet is (m.a.w. als je eerder dan de speler in balbezit bij de bal
kan).

» Probeer de bal zodanig af te nemen dat je in de meest gunstige omstandigheden in het bezit van de bal blijft.

» Duelleer steeds om een hoge bal indien die binnen je bereik valt. Ga daarbij zo snel mogelijk de bal tegemoet (raak de bal op de hoogste en
snelst bereikbare plaats.

Remmend wijken » Als je de bal niet kan afnemen vang de speler in balbezit rustig (= niet opvliegen) op door remmend te wijken.
» Probeer de snelheid uit de actie van de tegenstander te nemen waardoor medespelers extra druk kunnen zetten.
»  Drijf de speler in balbezit naar de buitenkant bij het remmend wijken (= weg uit de doelrichting).
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BALVERLIES I.F.V. TEGENSPELER ZONDER BAL

2. Richtlijnen Speelhoeken afsluiten Vermijd dat de speler in je rug diep kan aangespeeld worden.

Probeer te beletten dat je rechtstreekse tegenspeler aanspeelbaar is.

\ 24

Korte dekking Zoek de dichtst opgestelde tegenspeler op en stel je op tussen tegenspeler en doel.
Probeer zowel naar de bal als naar je rechtstreekse tegenspeler te kijken (SPLIT-VISION).
Pas een striktere dekking toe naarmate je rechtstreekse tegenspeler dichter bij de bal komt

Pas een striktere dekking toe naarmate je rechtstreekse tegenspeler dichter bij het doel komt

YV V VYV

BALVERLIES I.F.V. MEDESPELER DICHTER BlJ DE BAL

2. Richtlijnen Rugdekking > Maak de afstand met je dichtstbijzijnde medespeler klein genoeg waardoor je dpeler aan de bal snel onder druk kan zetten wanneer die
onderlinge dekking je medespeler uitschakelt
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BALBEZIT > BALVERLIES

2. Richtlijnen Positiespel na » Neem na balverlies van een medespeler zo snel mogelijk de juiste verdedigende opstelling in.

balverlies medespeler »  Als de tegenstander aan de bal in je zone komt, zet hem zo snel mogelijk onder druk door de snelheid uit zijn actie te nemen waardoor
medespelers zich in de juiste verdedigende positie kunnen opstellen.

»  Als de tegenstander aan de bal niet in je zone komt, dek je rechtstreekse tegenstander zo kort mogelijk en sluit de speelhoeken naar
gevaarlijk opgestelde tegenspeler(s) af.

Positiespel na » Na persaoonlijk balverlies, probeer zelf zo snel mogelijk de bal terug af te nemen of de plaats in te nemen van de speler die uw taak

persoonlijk balverlies overnam.

BALBEZIT > BALBEZIT

2. Richtlijnen Positiespel na balrecuperatie » Als een medespeler de bal gerecupereerd heeft, probeer dan zo vlug mogelijk in de meest gunstige positie aanspeelbaar te zijn
medespeler door onmiddellijk te bewegen.
/Actie met bal na persoonlijke > Probeer zo snel mogelijk een vrijstaande speler te vinden, naar doel te trappen of zelf met bal aan de voet terreinwinst te maken
balrecuperatie als jezelf de bal hebt kunnen afnemen.
39
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Overzicht van alle speelwijzetactieken

Opbouwzone beheersen Zone bal-doel beheersen
AANSPEELBAARHEID BLOKVORMING
» Openen breed » 35m bij 35m: speelruimte verkleinen
» Openen diep » Evenredige onderlinge afstanden
> Driehoek spel met evenredige onderlinge afstanden » Medium blok: de middenvelders bevinden zich thv de middellijn
> Ruimte creéren voor zichzelf en benutten ervan » Centrale verdediger die zich het dichtst bij het duel bevindt, bepaalt de offside lijn
> Ruimte creéren voor een medespeler en benutten ervan
GEVAARLIJKE DIEPTEPASS VERHINDEREN
BALCIRCULATIE > Positieve pressing op de baldrager
> Geen “dom” balverlies waardoor de tegenpartij een kans krijgt > Negatieve pressing op de baldrager
» Zo snel mogelijk de bal nauwkeurig doorspelen » De dekking door de dichtste medespeler(s)
» Een zo hoog mogelijke balsnelheid ontwikkelen » Geen kruisbeweging met naburige speler maken
> Diagonale in- en out passing naar de zwakke zone van de tegenstander (kantwissel) » Het schuiven en kantelen van het blok
> Bij passing diep: een lijn overslaan » Een mee schuivende doelman (hoge positie)
Infiltratie naar de waarheidszone Recuperatie van de bal
\Wanneer infiltreren: ruimte + op het juiste moment 11. Het duel nooit verliezen: zich nooit laten uitschakelen
Infiltratie zonder bal: GIVE & GO 12. Het duel proberen winnen bij 100% zekerheid
Infiltratie met bal: geen kans op gevaarlijk of onmiddellijk balverlies 13. De bal recupereren door interceptie
Infiltratie met bal: leiden of dribbel (CHALLENGE) 14. Collectieve pressing bij kans op balrecuperatie
\Waarheidszone beheersen \Waarheidszone beheersen
Een doelkans creéren via een individuele actie 15. Niet laten uitschakelen door een individuele actie
Een voorzet trappen die bruikbaar is voor een speler voér doel 16. Een voorzet beletten
Subtiele eindpass in de diepte trappen 17. Een eindpass in de diepte beletten: centrum afsluiten
Efficiénte bezetting voor doel: 1ste, 2de paal, 11m en 16m 18. Efficiénte bezetting voor doel: 1ste, 2de paal, 11m en 16m
Strikte dekking ontvluchten: snel bewegen 19. Kortere dekking: split-vision (man en bal zien)
Diepte induiken maar opgelet offside 20. Geen systematische offside door stap te zetten
Z0 snel mogelijk afwerken bij werkelijke doelkans 21. Doelpoging afblokken
Gevaarlijke tegenaanval opzetten Gevaarlijke tegenaanval beletten
De verste spelers lopen zich vrij (loshaken/uit blok) 22. Een hoge compacte T-vorm: restverdediging van minstens 4 spelers + keeper
Balrecuperatie: 1ste actie is dieptegericht 23. Druk zetten en dieptepass verhinderen
Diep blijven spelen 24. “T-vorm”: de tegenaanval afremmen
In blok spelers: enkelen infiltreren 25. “Niet T-vorm”: spelers zo snel mogelijk in het blok terugkomen
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Overzicht van periodiseringsmodellen (vanaf U15)

De blokmethode (cfr. Raymond Verheijen) - toepassen vanaf U15! (twijfel=communicatie met jeugdcodrdinator!!)

Bepaalde vormen van voetbalconditietraining worden meerdere weken na elkaar getraind. Dit gebeurt telkens in blokken van 2 weken. Eén cyclus duurt 6 weken.

iging

Uitnod

Snelheid

Week 1 | Week 2

Week 3 l Week 4

Week 5 Week 6

Volhouden van snel herstellen

Volhouden van snel herstellen

Sneller herstellen

Verbeteren zuurstofsysteem

Verbeteren zuurstofsysteem

Sneller bijvullen fosfaatsysteem

Extensieve training

Voetbal conditionele vormen
11/11
10/10
9/9
8/8

Intensieve duurstraining

Voetbal conditionele vormen
717
6/6
5/5

Extensieve interval training

Voetbal conditionele vormen
4/4
3/3

Duur: 4 — 8 min.
Herhalingen: 4 - 6
Rust tussen herhalingen: 2 min.

Duur: 1 —3 min.

Herhalingen: 6 — 10

Rust tussen herhalingen: 1 - 3 min.
Series: 2

Rust tussen de series: 4 min.

48 uur

72 uur

Explosiviteit voorbereidende vormen

Herhaald kort sprintvermogen

(Voetbalsprints met weinig rust)

Startsnelheid en versnellingsvermogen

(Voetbalsprints met veel rust)

Vergroten van fosfaatsysteem

Grotere hoeveelheid ATP lenen uit
fosfaatsysteem

- 6x60 m. versnellen tot 60% met 60sec. rust
- 7x50 m. versnellen tot 70% met 50sec. rust
- 8x40 m. versnellen tot 80% met 40sec. rust
- 9x30 m. versnellen tot 90% met 30sec. rust
- 10x20 m. versnellen tot 100% met 20sec.
rust

Duur: 15— 25m

Herhalingen: 6 — 10

Rust tussen herhalingen: 10 seconden.
Series: 2

Rust tussen de series: 4 min.

Duur: 5m/ 15m / 25m

Herhalingen: 6-10/ 4-8 / 2-6

Rust tussen herhalingen: 30 / 45 60 sec
Series: 6 -10

Rust tussen de series: 4 min.

72 uur

48 uur
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Trainingsopbouw

Week 1 | Week 2

Week 3 | Week 4

Volhouden van een snel herstellen

Volhouden van een snel herstellen

Week 5 | Week 6
Sneller herstellen

Extensieve duurtraining
Voetbal conditionele vormen

Intensieve duurtraining
Voetbal conditionele vormen

Extensieve intervaltraining
Voetbal conditionele vormen

11/11 717 4/4
10/10 6/6 3/3
9/9 5/5
8/8

Stap 1 2 X 10 min. / 2 min. rust 4 X 4 min. / 2min. rust (2 series X) 6 X 1 min. / 3 min. rust

Stap 2 2 X 11 min. / 2 min. rust 4 x 4,5 min. / 2min. rust (2 series xX) 6 X 1 min. / 2,5 min. rust

Stap 3 2 X 12 min. / 2 min. rust 4 x 5 min. / 2min. rust (2 series x) 6 x 1 min. / 2 min. rust
o Stap 4 2 X 13 min. / 2 min. rust 4 x 5,5 min. / 2min. rust (2 series X) 6 x 1 min. / 1,5 min. rust
 [Stap 5 2 X 14 min. / 2 min. rust 4 X 6 min. / 2min. rust (2 series X) 6 x 1 min. / 1 min. rust
% Stap 6 2 X 15 min. / 2 min. rust 4 X 6,5 min. / 2min. rust (2 series x) 6 x 1,5 min. / 1 min. rust
= Stap 7 2 X 11 min. /2 min. rust 4 X 7 min. / 2min. rust (2 series X) 6 x 2 min. / 1 min. rust
O |Stap 8 2 X 12 min. / 2 min. rust 4 X 7,5 min. / 2min. rust (2 series X) 6 x 3 min. / 1 min. rust
_E Stap 9 2 X 13 min. / 2 min. rust 4 x 8 min. / 2min. rust (2 series xX) 7 x 3 min. / 1 min. rust
'5 Stap 10 2 X 14 min. / 2 min. rust 5 X 7 min. / 2min. rust (2 series X) 8 x 3 min. / 1 min. rust

Stap 11 2 X 15 min. / 2 min. rust 5 X 7,5 min. / 2min. rust (2 series x) 9 x 3 min. / 1 min. rust

Stap 12 2 X 12 min. / 2 min. rust 5 X 8 min. / 2min. rust (2 series x) 10 x 3 min. / 1 min. rust

Stap 13 2 X 13 min. / 2 min. rust 6 X 7 min. / 2min. rust

Stap 14 2 X 14 min. / 2 min. rust 6 X 7,5 min. / 2min. rust

Stap 15 2 X 15 min. / 2 min. rust 6 X 8 min. / 2min. rust

Stap 16 2 X 13 min. / 2 min. rust

Stap 17 2 X 14 min. / 2 min. rust

Stap 18 2 X 15 min. / 2 min. rust

Stap 19 2 X 13 min. / 2 min. rust

Stap 20 2 X 14 min. / 2 min. rust

Stap 21 2 X 15 min. / 2 min. rust
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e |

Snelheid

Week 1 | Week 2

Week 3 | Week 4

Explosiviteit voorbereidende vormen

Herhaald kort sprintvermogen
voetbalsprints met weinig rust)

Week 5 |

(voetbalsprints met veel rust)

Week 6
Startsnelheid en versnellingsvormen

Voorbereidingsperiode:
Training 1 en 2:
6x60 m. versnellen tot 60% met 60sec. rust

Training 3 en 4:
7x50 m. versnellen tot 70% met 50sec. rust

Training 5 en 6:
8x40 m. versnellen tot 80% met 40sec. rust

Training 7 en 8:
9x30 m. versnellen tot 90% met 30sec. rust

Training 9 en 10:
10x20 m. versnellen tot 100% met 20sec. rust

Competitieperiode:

Week 1:
8x40 m. versnellen tot 80% met 40sec. rust

Week 2:
9x30 m. versnellen tot 90% met 30sec. rust

Stap 1 (2 series xX) 6 x 15 m. / 10 sec. rust 6/4/2 x 5/15/25 m. [1 30/45/60 sec. rust
Stap 2 (2 series X) 7 x 15 m. / 10 sec. rust 7/4/2 x 5/15/25 m. [1 30/45/60 sec. rust
Stap 3 (2 series x) 8 x 15 m. /.10 sec. rust 7/5/2 x 5/15/25 m. [1 30/45/60 sec. rust
Stap 4 (2 series x) 9 x 15 m. / 10 sec. rust 7/5/3 x 5/15/25 m. [ 30/45/60 sec. rust
Stap 5 (2 series x) 10 x 15 m. / 10 sec. rust 8/5/3 x 5/15/25 m. [1 30/45/60 sec. rust
Stap 6 (3 series x) 7 x 15 m. / 10 sec. rust 8/6/3 x 5/15/25 m. [1 30/45/60 sec. rust
Stap 7 (3 series x) 8 x 15 m. / 10 sec. rust 8/6/4 x 5/15/25 m. [1 30/45/60 sec. rust
Stap 8 (3 series x) 9 x 15 m. / 10 sec. rust 9/6/4 x 5/15/25 m. ['1 30/45/60 sec. rust
Stap 9 (3 series x) 10 x 15 m. / 10 sec. rust 9/7/4 x 5/15/25 m. [1 30/45/60 sec. rust
Stap 10 (4 series X) 8 x 15 m. / 10 sec. rust 9/7/5 x 5/15/25 m. [1 30/45/60 sec. rust
Stap 11 (4 series x) 9 x .15 m. / 10 sec. rust 10/7/5 x 5/15/25 m. [1 30/45/60 sec. rust
Stap 12 (4 series x) 10 x 15 m. / 10 sec. rust 10/8/5 x 5/15/25 m. [1 30/45/60 sec. rust
Stap 13 (4 series x) 10 x 20 m. / 10 sec. rust 10/8/6 x 5/15/25 m. [1 30/45/60 sec. rust
Stap 14 (4 series x) 10 x 25 m. / 10 sec. rust
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De golfmethode (cfr. Jan Van Winckel)

Binnen éénzelfde week meerdere vormen van voetbalconditietraining ook binnen dezelfde training meerdere verschillende conditieprikkels. Ook hier duurt één cyclus 6 weken.

Week 1 Week 2 Week 3 Week 4 Week 5 Week 6

Volhouden van snel Volhouden van snel Sneller herstellen Sneller herstellen Sneller herstellen Volhouden van snel
herstellen herstellen herstellen
Verbeteren Verbeteren Verbeteren Verbeteren Verbeteren explosief Verbeteren
herstelcapaciteit herstelcapaciteit herstelvermogen herstelvermogen vermogen en explosieve herstelcapaciteit
capaciteit
Extensieve duurtraining Intensieve duurtraining Extensieve intervaltraining Lactaattraining Snelheidstraining Actieve rustfase
Voetbal conditionele vormen | VVoetbal conditionele vormen | Voetbal conditionele vormen | Voetbal conditionele vormen Startsnelheid Tapering off
11/11 77 4/4 Tempolopen Voetbal conditionele vormen
10/10 6/6 3/3 2/2 gedurende 3 minuten 11/11
9/9 5/5 (2/2) 10/10
8/8 (2/2) Versnellings-vermogen 9/9
8/8
Tempolopen Snelheids-
Intervallopen uithoudingsvermogen
Duur: 10 — 15 min. Duur: 4 — 8 min. Duur: 1 -3 min. Duur: max. 3 min. Startsnelheid:
Herhalingen: 2 — 6 Herhalingen: 4 — 6 Herhalingen: 6 — 10 Herhalingen: 3-5 Duur: 1 -2 sec.
Rust tussen herhalingen: Rust tussen herhalingen: Rust tussen herhalingen: Rust tussen herhalingen: Herhalingen: 4 — 6
2 min. 2 min. 1-3 min. 1-3min. Rust tussen herhalingen:
Series: 2 Series: 2 10 — 30 sec.
Rust tussen series:4 min Rust tussen series:4 min Series: 2 -4
Rust tussen series: 4 — 6
minuten

Versnellingsvermogen:
Duur: 3 -6 sec.
Herhalingen: 4 — 8
Rust tussen herhalingen:
1-2min.

Series: 1 -4
Rust tussen series: 4 minuten
Snelheidsuithouding:
Duur: 4 — 8 sec.
Herhalingen: 4 — 6
Rust tussen herhalingen:
1-3min.
Series: 1-2
Rust tussen series: 4 — 6
minuten

24 uur 48 uur 72 uur 72 uur Startsnelheid en
versnellings-
vermogen: 48 uur
Snelheidsuithouding: 72
uur

Uithouding en snelhei
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Afmetingen van het speelveld tijdens wedstrijdvormen

Volgende vuistregel maakt het bepalen van de speelveldgrootte eenvoudig. Per veldspeler gaat de trainer uit van 10 x 5 m.
Afhankelijk van bepaalde specifieke trainingsdoelstellingen kan de trainer het speelveld in de lengte en/of in de breedte

aanpassen.

11 tegen 11 (10 veldspelers) 100x50m
10 tegen 10 (9 veldspelers) 90x45m
9 tegen 9 (8 veldspelers) 80 x40 m
8 tegen 8 (7 veldspelers) 70Xx40m
7 tegen 7 (6 veldspelers) 60x40m
6 tegen 6 (5 veldspelers) 50%x30m
5 tegen 5 (4 veldspelers) 40x30m
4 tegen 4 (3 veldspelers) 30x15m
3 tegen 3 (2 veldspelers) 20x10m
2 tegen 2 (1 veldspeler) 15x10m
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