
HOE GEBRUIK IK DIT SCHEMA? L 1X IN DE WEEK TRAINEN
 





HOE GEBRUIK IK DIT SCHEMA?

Organisatie
Als trainer beïnvloed je E-pupillen systematisch. Je doel is: op doordachte wijze hun voetbalprestaties ontwikkelen. Niet vandaag dit en volgende week weer heel iets 
anders. Met één training op één aspect boek je weinig resultaat. Trainingen zijn op elkaar afgestemd – en op de wedstrijd. Je werkt met een planning.

Dit wil niet zeggen dat je een dik boek met uitgewerkte trainingen hebt klaarliggen. Wel een schets van de beginsituatie van het team en een lijn waarlangs je de gewenste 
verbeteringen wilt realiseren. Het planmatig beïnvloeden van aanvallen en verdedigen tijdens wedstrijden en trainingen noemen we ‘periodiseren’.

Om het opbouwen en scoren te verbeteren, kun je kiezen uit een van deze vier doelstellingen:

1 het verbeteren van het positiespel in de opbouw;

2 het verbeteren van het op de juiste momenten diep spelen in de opbouw;

3 het verbeteren van het uitspelen van de één tegen één situatie;

4 het verbeteren van het scoren, het benutten van kansen.

Om het storen en voorkomen van doelpunten te verbeteren, kun je kiezen uit een van deze vier doelstellingen:

1 het verbeteren van het storen van de opbouw van de tegenpartij en het op het juiste moment veroveren van de bal;

2 het verbeteren van het voorkomen van dieptespel in de opbouw van de tegenpartij en het beter verdedigen nadat de bal door de tegenpartij is diep gespeeld;

3 het verbeteren van het verdedigen in de één tegen één situatie en het op het juiste moment veroveren van de bal;

4 het verbeteren van het voorkomen van doelpunten.

Trainingsopbouw

Net als bij de F-pupillen wordt onderstaande planning gehanteerd:

1. Warming-up 10 minuten 
2. Partijspel (toepassen van 1.) 15 minuten 
3. Oefenvorm gericht op aanvallen 15 minuten
(toepassen van 1.) 
4. Partijspel (toepassen van 3.) 15 minuten
5. Nabespreking met de spelers max. 5 minuten

Trainingsplanning najaar 2013

- Op zaterdag 14-09 staat de eerste wedstrijd bij de E-pupillen op het programma.
- Week van 14 of 21 oktober is het herfstvakantie
- De laatste wedstrijd wordt op 07-12 gespeeld
- De periode van maandag 09-09-2013 t/m zondag 08-12 telt 13 weken, waarvan 1 vakantieweek.

Op basis van bovenstaande kan de onderstaande planning voor het najaar een optie zijn:

Week van maandag 09-09 Week 1
Week van maandag 16-09 Week 2
Week van maandag 23-09 Week 3
Week van maandag 30-09 Week 4
Week van maandag 07-10 Week 5
Week van maandag 14-10 *herfstvakantie 4:4 toernooi / week 6
Week van maandag 21-10 *herfstvakantie 4:4 toernooi / week 6
Week van maandag 28-10 Week 1
Week van maandag 04-11 Week 2
Week van maandag 11-11 Week 3
Week van maandag 18-11 Week 4
Week van maandag 25-11 Week 5
Week van maandag 02-12 Week 6
Week van maandag 09-12 4:4 toernooi (individuele winnaar)

Trainingsplanning voorjaar 2014

- Op zaterdag 08-03 staat de eerste wedstrijd bij de E-pupillen op het programma.
- Van 26 april t/m 5 mei is het meivakantie
- De laatste wedstrijd wordt op 24-05 gespeeld
- De periode van maandag 03-03-2014 t/m zondag 25-03 telt 12 weken, waarvan 1 vakantieweek, maar wel enkele feestdagen.
- In deze periode wordt er vaak al wel eerder getraind of wordt er na 25-03 nog langer doorgetraind i.v.m. toernooitjes in de oude samenstelling.

Op basis van bovenstaande kan de onderstaande planning voor het najaar een optie zijn:

Week van maandag 03-03 Week 1
Week van maandag 10-03 Week 2
Week van maandag 17-03 Week 3
Week van maandag 24-03 Week 4
Week van maandag 31-03 Week 5
Week van maandag 07-04 Week 6
Week van maandag 14-04 Week 1
Week van maandag 21-04 Week 2
Week van maandag 28-04 *meivakantie 4:4 toernooi
Week van maandag 05-05 Week 3
Week van maandag 12-05 Week 4
Week van maandag 19-05 Week 5
Week van maandag 26-05 Week 6
Week van maandag 02-06 4:4 toernooi (individuele winnaar)

VIJFTIEN GOUDEN TRAININGSTIPS

E-pupillen (9-11 jarigen)…

1. … zijn enthousiast en ongeduld. Ze willen bewegen, niet luisteren. Geef korte, precieze instructies. Bombardeer ze niet met informatie;
2. … hebben een grote speldrang. Ze voetballen om het plezier. Spelenderwijs krijgen ze een grotere handigheid met en zonder de bal;
3. … doen graag na. Ze zijn visueel ingesteld en leren een nieuwe beweging het snelst door nabootsing. Doe alles voor;
4. … leren door te herhalen. Ze willen niet steeds iets nieuws proberen. Ze hebben succes én uitdaging nodig, het moet kunnen lukken en soms mislukken.
5. … krijgen graag aandacht. Laat ze hun vaardigheden voordoen en gebruik ze als voorbeeld bij een uitleg;
6. … hebben veel verbeelding. Laat ze experimenteren, moedig creativiteit aan, gebruik hun ideeën om de trainingen leuk te maken. Zorg wel voor structuur;
7. … kunnen veel doen in weinig tijd. Ze spannen zicht graag intens in om zich uit te kunnen leven. Laat ze veelvoetballen;
8. … kennen ook fysieke grenzen. Bij extreme temperaturen vertonen ze symptomen van onderkoeling en oververhitting. Zelf overschatten ze zich hierin. Laat ze 
handschoenen en mutsen dragen. Let op dat er genoeg wordt gedronken; 
9. … geven hun mening. Vraag ze na afloop van elke training wat ze er wel en niet leuk aan vinden en waarom. Maar niet elke oefenvorm hoorcollege
10. … willen samenwerken. Ze zien steeds meer het mogelijk gunstige effect in van het overspelen naar een spler die er beter voor staat. Moedig ze hiertoe aan;
11. … zijn doelgericht. Het scoren van doelpunten en het voorkomen van tegendoelpunten betekend veel voor ze. Laat dit in alle oefen- en partijvormen voorkomen. Geef 
duidelijk aan hoe beide partijen kunnen scoren;
12. … zijn prestatiegericht. Geef bij elke oefening aan hoe er punten kunnen worden gehaald of wat de beloning is;
13. … hebben een zwart-wit zelfbeeld. Zorg voor positieve feedback om het zelfvertrouwen op te bouwen. Kinderen moeten zich succesvol voelen om dingen te willen 
herhalen. Bouw op succesvolle pogingen;
14. … varen wel bij routine en structuur. Voer geleidelijk veranderingen door in de training. Bouw een structuur waarin continuïteit centraal staat, maar ruimte is voor 
verbeteringen en veranderingen;
15. … hebben een sterk gevoel van rechtvaardigheid. Alle kinderen houden ervan als dingen eerlijk zijn. stel hoge verwachtingen, maar wees consequent. Zorg ervoor dat 
persoonlijke situaties en humeur geen effect hebben op je gedrag.


