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HOREN. 



Pupillenvoetbal JO12 en JO13 
 

Ontwikkeling en individu staan voorop bij de pupillen van HC'03. Daarom stimuleert de 
trainer/coach de volgende punten: 
 
 
 
 
 

 

Specifiek voor d ‘niet’ of 

 
 
 
  

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Teamtaken Positie 
kiezen 

Bewegen 
zonder bal 

Veld- 
bezetting 

 

Opbouw training: 
 
Training bestaat uit: 
 

• Warming up (techniek) 

• Oefenvorm 

• Afwerkvorm 

• Partijvorm met doelstelling 
 
Wat je wilt gaan trainen is veelal gebaseerd op 
wat je zaterdags op het veld ziet. We letten dus 
op de teamtaken bij 
balbezit/balverlies/omschakeling. 
 
We brengen de spelers zoveel mogelijk in 
situaties zoals in de wedstrijd. Dus kiezen we 
veel voor oefenvormen met weerstand. (kleine 
partij en positiespellen). 
 
Alleen de warming-up kunnen nog technische 
oefenstof bevatten zonder weerstand. Bij de 
JO12 gaat het vooral over keuzes maken tussen 
de individuele actie of juist voor overspelen. We 
gaan ervanuit dat de basishandelingen reeds 
bekend zijn vanuit JO8 – JO11. We herhalen 
deze, alleen met meer weerstand én meer 
wedstrijdgericht.  
 
 
 
  

 

Specifiek voor de trainer: 
 

• Ken je doelgroep. 
 

• Positief coachen; vertel wat er goed  
gaat wat beter kan i.p.v. fouten 
benadrukken. 
 

• Meer aandacht aan het bewegen 
zonder bal. 
 

• Meer nadruk op het belang van 

balbezit. 

 

• Proberen verzorgd voetbal te spelen 

van achteruit. 

 

• Geen lange en hoge ballen wanneer er 

andere mogelijkheden liggen. 

 

• Inspelen van de bal op het juiste been. 

 

• Verhogen van de balsnelheid. 

 

• Hoe gaan we staan met balbezit/de 

omschakeling/balverlies. 

 

• Duidelijkheid creëren dus veel 

herhalen. 

 

• We leggen onze aandacht als coach 

meer op de veldbezetting / 

teamtaken. 

 

Balbezit: 
 
* Veld groot maken: breed en diep 
* Keeper mee laten voetballen 
* Diepte zoeken in het spel 
* Aansluiting van de linie 
* Veel beweging zonder bal 

Balverlies: 
 
* Als team/ linie de bal terug veroveren 
* Druk op de bal houden 
* Speelveld kleiner maken 
* Waar kan vooruit verdedigen 
* Omschakelen en posities overnemen 
* Meebewegen met de bal, zowel vooruit als 
achteruit en van links naar rechts 

 
 

 
 
 



De kenmerken van een O12/O13-speler 
 
 

 

1. Komt langzaamaan in de groeispurt. 11-jarigen ideale lichaamsverhoudingen. Houd de wachttijden kort, 
zorg voor veel balcontacten. De coördinatie van 12-jarigen wordt houterig door snelle lichaamsgroei. Houd 
rekening met beperkte belastbaarheid. 

 
2. Geeft graag zijn mening. Hij of zij wordt zich meer bewust van de eigen kwaliteiten in verhouding tot die 

van medespelers en uit meer kritiek. Pas op met vergelijkingen onderling. Stel niemand als negatief 
voorbeeld. Ook jij kunt onder vuur komen liggen. Vraag de pupillen na afloop van elke training wat ze er 
wel en niet leuk aan vinden en waarom. 

 
3. Speelt steeds liever op een vaste positie. Dat geeft hem of haar een gevoel van veiligheid. Gun hem dat, 

maar rouleer af en toe nog door hem bijvoorbeeld één linie te laten opschuiven. 
 

4. Krijgt graag individuele aandacht. Laat hem of haar zijn vaardigheden voordoen aan de groep en gebruik 
ze als voorbeeld bij een uitleg. Praat afzonderlijk met deze pupillen, trap even een balletje. 

 
5. Stelt hoge eisen aan zichzelf. De onzekerheid over eigen prestaties neemt toe. Tegelijk spiegelen deze 

jongeren zich aan onbereikbare, beroemde idolen. Geef positieve feedback op concrete acties voor meer 
zelfvertrouwen. Kinderen moeten zich succesvol voelen om dingen te willen herhalen en dingen uit te 
proberen. Bouw op succesvolle pogingen. 

 
6. Wil samenwerken. Het team wordt belangrijker. Spelers tonen graag verantwoordelijkheid. Houd ze voor 

dat door goed samenwerken succes mogelijk is. 
 

7. Heeft behoefte aan routine en structuur. Voer geleidelijk veranderingen door in de training. Stel 
continuïteit centraal, met ruimte voor verbeteringen en veranderingen. 

 
8. Is doelgericht. Het scoren van doelpunten en het voorkomen van tegendoelpunten betekent nog veel voor 

deze pupillen. Laat dit in alle oefen- en partijvormen voorkomen. Geef steeds duidelijk aan hoe beide 
partijen kunnen scoren, hoe er punten kunnen worden gehaald en zorg ervoor dat de stand wordt 
bijgehouden. 

 
9. Is wedstrijdgericht. Hij of zij kan wedstrijdgericht trainen en complexe voetbalsituaties overzien. Biedt veel 

partijvormen aan. 
 

10. Heeft een sterk gevoel voor 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. 



Pupillenvoetbal JO12 en JO13 
 
Warming up 
 

De warming-up met bal kan ook voorafgegaan worden door een warming-up zonder bal met verschillende dynamische loop-
vormen. Het is uiteraard van belang dat de spelers deze oefeningen goed uitvoeren om blessures te voorkomen. Bekijk de 11+ 
voorbeelden van dynamische loopvormen. Deze warming-up is geschikt voor spelers van O13 en ouder. 
 

Haal het beste in je spelers naar boven door positief te coachen. Benoem wat er goed gaat en geef concrete complimenten 
gericht op inzet in plaats van resultaat. Coach de spelers ook persoonlijk door specifieke complimenten en tips te geven en 
moedig ze vooral aan. 
 

Vereenvoudigde spelsituaties 
 

In de training vereenvoudig je spelsituaties door minder spelers op te stellen en door de ruimte en regels aan te passen. Je kunt 
het spel een keer stilleggen, een vraag stellen, iets zelf voordoen of een speler iets voor laten doen, en je kunt de vorm 
makkelijker of moeilijker maken. Allemaal dingen die tijdens de wedstrijd niet kunnen. 
 

Hoe eenvoudiger de oefening, hoe overzichtelijker de situatie voor spelers. Hoe meer herhalingen ze van die situatie ervaren, 
hoe meer ze leren, hoe groter de kans dat ze tijdens de wedstrijd verbeteringen in hun spel laten zien. 
 

 

Vier gouden trainingsprincipes 
 

1. Voetbalecht trainen. Spelers leren voetballen door te voetballen, niet door rondjes om het veld te rennen of alleen 
maar af te ronden op doel. Spelers leren voetballen het beste in vereenvoudigde spelsituaties. Door zelf echt 
doelpunten te maken, en zelf doelpunten te voorkomen. Oefeningen zijn vaak goed als ze ‘voetbalecht’ of 
‘wedstrijdecht’ zijn, als de basiskenmerken van een echte voetbalwedstrijd behouden zijn gebleven in de vorm. Hoe 
kleiner het verschil tussen de situatie van de training en die van de wedstrijd, hoe groter de kans dat spelers het 
geleerde ook toepassen in de wedstrijd. Het idee dat er ‘echt’ wordt gevoetbald motiveert ze. 

 
2. Veel prikkels en plezier. Bij trainen gaat het niet alleen om voetbalechtheid, maar ook om veel herhalingen. Op 

zaterdag spelen ze in grotere wedstrijdvormen, maar trainingspotjes in kleinere aantallen vinden ze vaak leuker dan 
grote partijvormen, omdat ze dan meer balcontacten hebben. Kleinere teams, een kleiner veld en kleinere doelen 
houden spelers dichtbij de essentie van voetbal. Bovendien kun je zo bepaalde aspecten van het spel aan de orde 
laten komen. Hoe meer prikkels in een uur training, hoe meer plezier, hoe meer de spelers leren. 

 
3. Coaching en organisatie. Probeer je spelers bij elke trainingsvorm in een situatie te manoeuvreren waarin ze veel 

toekomen aan het doel wat jij voor ogen hebt. Dat kan door het veld kleiner of groter of smaller of breder te maken, 
of te variëren met het aantal doeltjes of spelers. Als jij verder geen aanwijzingen geeft, biedt die situatie toch al een 
leereffect. Bovendien geeft een vorm die snel uit te leggen is jou de tijd om te observeren. Rangschik hoedjes en 
doeltjes zodanig dat je de organisatie tussentijds eenvoudig aanpast en de situatie makkelijker of moeilijker kan 
maken. 

 
4. Afstemming op leeftijd, niveau en beleving. Houd altijd rekening met de spelers in jouw team, stem de oefeningen op 

hen af. Oefeningen van andere trainers of teams zien er vaak interessant uit, de afstemming op jouw team is echter 
essentieel in het laten lukken van de oefening. Een oefening moet kunnen lukken, spelers moeten het gevraagde 
kunnen uitvoeren. Hoe meer jij rekening houdt met je spelers, hoe succesvoller de training. 

 

Geef huiswerk mee 
 

Mogen jouw spelers wat balvaardiger worden? Laat ze een bepaalde beweging thuis oefenen. Daag ze uit met een nieuwe 
beweging te komen die teamgenoten dan weer kunnen oefenen. Besteed hier aandacht aan, bijv. tijdens de warming-up  
oefenvormen met bal als de situatie daar om vraagt. Bewust trainen op koppen komt als voorbeeld bij de O13 aan de orde. 
Met een thuis uit te voeren spelletje als ‘tienen’ (alleen scoren uit de lucht of met het hoofd) of voetbalsquash tegen een muur 
kun je kinderen spelenderwijs het aannemen, passen, schieten én koppen laten oefenen. 



4 tegen 3 met 4 doeltjes—20 minuten 
 
 

 

• Lengte: 20 meter;  
• Breedte: 40 meter;  
• Beide teams kunnen scoren op twee kleine doeltjes;  
• Als de bal uit is, indribbelen (drietal) of inspelen (viertal);  
• Bij een achterbal / hoekschop begint het viertal bij de eigen doeltjes;  
• Na verloop van tijd wisselen team A en B van rol012.  

https://www.knvb.nl/assist-trainers/rinus/oefening/047a401-4-tegen-3-met-4-doeltjes?from=details


4+k tegen 3 opbouwen met backs 
 

 

• Lengte: 40 meter;  
• Breedte: 30 meter; 
 
• De aanvallers (formatie 1-3-1) proberen in de opbouw goed samen te werken, waardoor ze 

kunnen scoren in het kleine doel; 
 
• De aanvallers proberen door het positiespel tussen de centrale verdediger en de backs samen 

te werken met de middenvelder door op het juiste moment diep te spelen;  
• Verdedigers (formatie 1-2) proberen de opbouw te verstoren;  
• Wanneer de bal uit gaat, neemt de keeper de bal opnieuw in.  



1 tegen 1 van achteren 
 
 

 

• Lengte: 20 meter;  
• Breedte: 10 meter; 
 
• De aanvaller aan de andere kant van het veld begint met een pass naar de inkomende aanvaller. 

Op het moment dat de andere aanvaller naar de bal beweegt, mag de verdediger starten met druk 
geven in de rug van de aanvaller en wordt het een 1-tegen-1-situatie;  

• De aanvaller die de pass heeft gegeven wordt de aanvaller die de bal ontvangt;  
• De aanvaller die de 1-tegen-1 speelt wordt de verdediger;  
• De verdediger wordt de speler die de pass geeft.  

https://www.knvb.nl/assist-trainers/rinus/oefening/179a403-1-tegen-1-van-achteren?from=details


2+k tegen 2+k grote doelen 
 
 

 

• Lengte: 30/35 meter;  
• Breedte: 15/18 meter;  
• Beide teams kunnen scoren op een groot doel;  
• Als de bal uit is, indribbelen of inpassen, 3e keer is door wisselen;  
• Bij een doelpunt, achterbal of hoekschop starten bij je eigen keeper;  
• Keeper mag alleen op zijn eigen helft meevoetballen;  
• (eventueel) door wisselen na elk doelpunt, achterbal of hoekschop.  

https://www.knvb.nl/assist-trainers/rinus/oefening/034o406-2k-tegen-2k-grote-doelen?from=details


4+K tegen 4 op smal veld 
 
 

 

• Lengte: 50 meter;  
• Breedte: 20 meter; 
 
• Op een smal veld in de as van het speelveld, waarbij de spelers op de posities 9 en 10 

samenwerken om druk te zetten op de opbouw van de aanvallers;  
• Aanvallers spelen in een 1-2-1-1 formatie;  
• Verdedigers spelen in een 2-1-1 formatie;  
• De aanvallers kunnen scoren in een klein doel;  
• De verdedigers kunnen scoren in een groot doel met keeper;  
• Wanneer de bal uit is kan er worden ingegooid, ingedribbeld of ingepasst;  
• Het spel start bij de keeper (uitnemen vanaf de 16m/5m of in het lopende spel);  

https://www.knvb.nl/assist-trainers/rinus/oefening/134o407-4k-tegen-4-op-smal-veld?from=details


4 tegen 3 met 4 doeltjes 
 
 

 

• Lengte: 20 meter;  
• Breedte: 40 meter;  
• Beide teams kunnen scoren op twee kleine doeltjes;  
• Als de bal uit is, indribbelen (drietal) of inspelen (viertal);  
• Bij een achterbal / hoekschop begint het viertal bij de eigen doeltjes;  
• Na verloop van tijd wisselen team A en B van rol.  

https://www.knvb.nl/assist-trainers/rinus/oefening/047a401-4-tegen-3-met-4-doeltjes?from=details


3+k tegen 3+k met 4 neutrale en 2 grote doelen 
 
 

 

• Lengte: 25/35 meter;  
• Breedte: 15/25 meter;  
• Beide teams spelen in een 1-1-2-formatie;  
• Beide teams kunnen scoren op een groot doel; 
 
• Er wordt 3-tegen-3 gespeeld en beide partijen hebben 2 neutrale spelers aan de kopse kanten die 

ze in de aanval kunnen gebruiken;  
• Deze neutrale spelers mogen niet in het veld komen en mogen niet aangevallen worden;  
• Het drietal kan de neutrale spelers inspelen en bijsluiten voor de goal om de bal terug te ontvangen;  
• Scoren vanuit een kaats van een neutrale speler telt dubbel; 
 
• (Bijzondere) regels: Na het scoren van een doelpunt neem je de bal weer uit bij de keeper, bij een 

uitbal neemt je keeper ook de bal uit, geen ingooien en corners.  

https://www.knvb.nl/assist-trainers/rinus/oefening/189a405-3k-tegen-3k-met-4-neutrale-en-2-grote-doelen?from=details


2+k tegen 2+k grote doelen 
 
 

 

• Lengte: 30/35 meter;  
• Breedte: 15/18 meter;  
• Beide teams kunnen scoren op een groot doel;  
• Als de bal uit is, indribbelen of inpassen, 3e keer is doorwisselen;  
• Bij een doelpunt, achterbal of hoekschop starten bij je eigen keeper;  
• Keeper mag alleen op zijn eigen helft meevoetballen;  
• (eventueel) doorwisselen na elk doelpunt, achterbal of hoekschop. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.knvb.nl/assist-trainers/rinus/oefening/034o407-2k-tegen-2k-grote-doelen?from=details


Database voetbaltrainingen 
 
Losse oefeningen 
 

Via https://rinus.knvb.nl/overzicht/oefeningen vind je diverse oefeningen om een doelstelling (zoals 
het opbouwen verbeteren) en/of een voetbalhandeling (zoals passen of dribbelen) te verbeteren. De 
KNVB voetbalvisie op het (leren) voetballen ligt ten grondslag van al deze oefeningen. De oefeningen 
hebben drie specifieke kenmerken;  
 

1. Ze moeten spel echt zijn; 

2. Er moet een spelprobleem worden opgelost; 

3. De spelers moeten de voetbalvorm als spel beleven. 

 

Complete trainingen 
 
Via https://rinus.knvb.nl/overzicht/trainingen vind je complete trainingen welke bestaan uit 
meerdere oefeningen. Allemaal hebben ze het doel om de vaardigheid of vaardigheden te beoefenen 
en of te verbeteren.  
 
Een training heeft vaak als doel om progressie te boeken of op een bepaald niveau te blijven. 
Voorbeelden van vaardigheden zijn passen, schieten, koppen maar ook rugdekking geven of 
samenwerken om de bal te veroveren.  
 
 

Meerweekse programma’s 
 
Via https://rinus.knvb.nl/overzicht/programmas vind je een serie trainingen (trainingsplan) waarin 
spelers zich richten op verschillende doelstellingen. De trainingen bestaan uit diverse oefeningen. 
Voor het samenstellen van de trainingen maken we gebruik van veelvoorkomende wedstrijdsituaties 
per leeftijdscategorie: opbouwen, scoren, verstoren van de opbouw, doelpunten voorkomen en 
omschakelmoment vanaf de onder 13. Een trainingsplan duurt  twee tot vier weken, is geschikt voor 
teams die één of twee keer in de week trainen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.knvb.nl/assist-trainers/rinus/oefening/034o407-2k-tegen-2k-grote-doelen?from=details
https://rinus.knvb.nl/overzicht/oefeningen
https://rinus.knvb.nl/overzicht/trainingen
https://rinus.knvb.nl/overzicht/programmas
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