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Voorwoord

De NKS wil de sportverenigingen steeds meer en steeds beter van dienst zijn. Daartoe worden
ook praktische boekjes/brochures samengesteld over onderwerpen die vaak ter sprake komen.
Hierbij wordt getracht beknopt en helder een aantal zaken bijeen te zetten voor direct gebruik.

In het béekje ‘Voetbaltrainingen voor A-jeugd' worden kant en klare, volledig uitgewerkte
trainingen aangeboden. Deze zijn bedoeld voor de vele vrijwilligers die wekelijks een groep van
de kleinste voetballers in de vereniging op het trainingsveld begeleiden en hen daar trachten
enige vaardigheden bij te brengen. Velen van deze trainers hebben geen trainersopleiding
gevolgd en kunnen deze hulp goed gebruiken. Dit boekje is evenzeer nuttig voor degenen die
een eerste trainerscursus volgen welke gericht is op jeugd.

De beide auteurs hebben een ruime ervaring in het voetbal.

Paul Driesen functioneerde jarenlang als jeugdtrainer en als seniorentrainer in Nederland.
Daarnaast gaf hij voor de NKS en de KNVB veel cursussen voor jeugdtrainers. Sinds een aantal
jaren woont en werkt hij in Denver/Colorado. Daar heetft hij zijn eigen 'Soccer Academy'.

Ko Timmer heeft ook een achtergrond als voetbaldocent en voetbalirainer. Hij is docent voor de
NKS en de KNVB voor trainersopleidingen en is zelf al vele jaren actief als trainer. In het
dagelijks leven is hij leraar lichamelijke opvoeding.

drs. R.C.J. Geertzen
directeur NKS
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1. De A-junior, wie is dat?

Deze brochure is bestemd voor een ieder die in het jeugdvoetbal A-junioren traint en coacht.
Er staan uitgewerkte trainingen in, waar direct mee gewerkt kan worden. Vooral de
beginnende, weinig ervaren jeugdtrainer kan hier veel profijt van hebben. Zij zijn voor ons dan
ook de belangrijkste doelgroep. De trainingen zijn volgens een bepaald schema uitgewerkt.
Allereerst wordt een voetbalprobleem beschreven. Een voetbalprobleem is een omschrijving
van een tekortkoming in het spel van de spelers. Wanneer de trainer deze signaleert gaat hij
hiermee aan de slag op de training. Hij kent nu het doel van de training. Dat doel staat ook
vermeld op het formulier.
Vervolgens kennen de voorbeeldtrainingen 3 kolommen:
* Oefenstof
In deze kolom staat de omschrijving van datgene wat de trainer gaat doen.
* Organisatie
Deze kolom bevat tekeningen waarmee de oefenstof verduidelijkt wordt. Bovendien is
te zien hoe het één en het ander op het veld uitgezet moet worden. Aan de hand van
deze kolom kan de trainer snel zien wat hij nodig heeft voor de uitvoering van de
oefenstof.
* Opmerkingen
In de kolom opmerkingen staan zaken die belangrijk zijn voor de trainer om te
onthouden tijdens de training of opmerkingen die hij kan maken bij de uitvoering van
het spel of de oefeningen.

Het is heel belangrijk dat de trainer aan het begin aan de spelers duidelijk maakt wat hij deze
training wil oefenen, zodat de spelers weten waarom het gaat. Tijdens de training is het voor
de trainer vaak erg moeilijk om alleen geconcentreerd te blijven op het doel van de training;
er gaan immers ook nog zoveel andere dingen fout tijldens het voetballen. Ook aan het eind
van de training moeten de spelers nog weten waarom het ging. Dit is de voorwaarde voor een
systematische aanpak om te komen tot het verbeteren van het voetballen.

Voordat er begonnen kan worden met de trainingen, moeten we even stilstaan bij de
leettijdsfase van de A-junior. Want hoewel de trainingen hebben bewezen dat ze geschikt zijn
voor A-junioren, kan het heel goed voorkomen dat de ene training prima loopt en de andere
veel minder goed. Heel vaak ligt het dan aan de presentatie. Hoe biedt de trainer de
oefenstof aan en hoe gaat hij er tijdens het verloop van de training mee om? Wordt er
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rekening gehouden met de specifieke leeftiild van de A-junioren? Deze 16- tot 18-jarige
spelers zijn aan het einde gekomen van de jeugdopleiding. Dat wil niet zeggen dat ze niets
meer kunnen leren, maar het zegt wel iets over het stadium waarin ze qua
voetbalontwikkeling behoren te zijn. Ze behoren het spel te kennen en te beheersen. Ze
weten wat er van ze verwacht wordt op een bepaalde positie en kunnen een wedstrijd al een
beetje analyseren. Bijvoorbeeld waarom ging het fout, waarom verloren we veel duels of wat
was de reden waarom de tegenstander juist op het middenveld zoveel meer grip had. A-
junioren zijn daarop aan te spreken en kunnen daar iets zinnigs over aangeven.

De trainingen in deze brochure vermelden geen speciale eisen ten aanzien van de warming-
up. Er wordt direct gevoetbald, dat is ook het belangrijkste. Toch een paar opmerkingen over
deze warming-up: zorg voor een rustig begin en vermijd intensieve acties in de eerste
minuten. Aan het eind van de oefening of het spel in de warming-up moet er aandacht
besteed worden aan het rekken van de vier belangrijkste spiergroepen. Dit betreffen de
bovenbeenspieren voor en achter, de spieren in de lies en de kuitspieren. Vraag, wanneer je
niet weet hoe dit moet aan een ervaren of gediplomeerde trainer hoe je dit moet laten
uitvoeren. Ook aan het einde van de training is het belangrijk even uit te lopen en tenslotte de
spiergroepen nog eens te rekken. Dit noemen we de 'cooling-down'. Ook dit staat niet
aangegeven bij iedere training, maar hoort er wel bij.

Tot slot de belangrijkste tips voor het trainen van A-junioren:

. denk aan het karakter van de warming-up; voorkom blessures (zie
bovenstaande);
. geef voor de aanvang van de training aan wat je wilt doen; dat motiveert de

spelers en ze weten waarover het gaat;
. geef een korte uitleg en laat de bedoeling zien.

. Betrek de spelers nadrukkelijk bij de training, ze zijn er rijp voor.
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2. Trainingen voor A-junioren(17-19 jaar)

Hierna worden 24 uitgewerkte trainingen beschreven die elk een bepaald thema

behandelen.

Legenda voor het lezen van de tekeningen in de kolom ORGANISATIE:

x.0.A = speler met bal
X.~~~>= dribbel
X.——>= pass

X.---> = loopactie
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3. Informatiewijzer

De NKS richt zich sterk op het ondersteunen van de mensen die in sportverenigingen werk
verrichten. Daarnaast hebben ook anderen materiaal ontwikkeld. Een aantal nuttige bronnen
voor de jeugdtrainer die zich wat verder wil verdiepen in zijn taak wordt hierna opgesomd. Over
het algemeen zijn deze boekjes van beperkte omvang.

Wij bevelen aan om de cursus Jeugd Voetbal Spelleider (JVSL) via de NKS of de KNVB te
volgen. Daarin worden aspecten van het jeugdleiderschap, zoals deze in dit boekje zijn
beschreven, uitvoeriger besproken. Voor iets meer gevorderden is er de cursus Jeugd Voetbal

Trainer (JVT).

In de nieuwsbrief Sportkader van de NKS worden ook steeds artikelen gepubliceerd gericht op
verhoging van de kwaliteit van de kaderleden in de sportvereniging.

Literatuur
. Voetbaljeugdleider, begeleiding van een jeugdteam bij wedstrijden,
. ISBN 90-71695-08-5, NKS 1993
. Beleid van de jeugdafdeling (bestelnr. 29090), NKS 1991
. Beter leren voetballen, KNVB 1989
. EHBO bij sport, ISBN 90 238 2213 7, bestelnr. 871401, NISGZ 1991
. Handleiding voor scheidsrechters, veldvoetbal, KNVB 1992
. Informatieboekje Voetbalvereniging rksv VOLKEL (voorbeeld), NKS 1993
. Sport en Voeding, Mars b.v. Veghel 1993
. Coachen van jeugdvoetballers, KNVB 1994
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