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Inleiding 

Bij Handbalvereniging Aristos Best staat plezier en verbondenheid centraal. Deze waarden 

vormen de basis voor onze jeugdopleiding. Tegelijkertijd willen we onze jeugdspelers ook 

handbalvaardigheden bijbrengen, hen uitdagen op hun eigen niveau en hen begeleiden 

in hun ontwikkeling richting de senioren. Om dat goed en gestructureerd te doen, is dit 

jeugdplan opgesteld. 

Met dit plan willen we een eenduidige lijn aanbrengen in de technische en tactische 

opleiding van onze jeugdleden. Door heldere ontwikkellijnen per leeftijdscategorie op te 

stellen, zorgen we ervoor dat iedere speler – ongeacht niveau of leeftijd – passende en 

uitdagende trainingen krijgt. Dit draagt bij aan betere doorstroming tussen jeugdteams én 

naar de seniorenselecties. 

Daarnaast biedt dit jeugdplan houvast voor alle jeugdtrainers binnen de vereniging: van 

onervaren begeleiders tot ervaren coaches. Het plan helpt bij het structureren van 

trainingen, het stellen van leerdoelen en het maken van keuzes die passen bij de 

ontwikkelfase van de spelers. 

Het jeugdplan is in de eerste plaats bedoeld als praktisch hulpmiddel voor trainers. Maar 

ook andere betrokkenen binnen de vereniging – zoals coördinatoren, bestuursleden of 

geïnteresseerde ouders – kunnen hier waardevolle informatie uit halen over hoe wij bij 

Aristos onze jeugdspelers begeleiden. 

Hoewel het plan is opgebouwd als een langetermijnvisie, wordt het jaarlijks geëvalueerd 

en indien nodig bijgesteld. Zo zorgen we ervoor dat het plan blijft aansluiten bij de 

praktijk én bij de clubcultuur van Aristos: een club waar plezier en verbondenheid voorop 

staan, en waar prestaties volgen als resultaat van enthousiasme en goed georganiseerde 

begeleiding. 

Langetermijndoelstelling jeugdopleiding 

De jeugdopleiding van Aristos Best is gericht op het creëren van een veilige, leuke en 

uitdagende leeromgeving waarin jeugdspelers zich op hun eigen niveau kunnen 

ontwikkelen. De kernwaarden van Aristos – plezier, verbondenheid en betrokkenheid – 

staan hierbij voorop. Vanuit deze basis zijn de volgende langetermijndoelstellingen 

geformuleerd: 
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1. Iedere jeugdspeler krijgt passende uitdaging 

Aristos wil jeugdspelers stimuleren zich te ontwikkelen op technisch, tactisch, fysiek én 

sociaal vlak. Omdat de teamsamenstellingen binnen de club per leeftijdscategorie kunnen 

verschillen in niveau en omvang, is het belangrijk dat er in iedere training ruimte is voor 

differentiatie. Iedere speler moet de kans krijgen zich op zijn of haar eigen tempo te 

ontwikkelen. 

2. Trainers geven gestructureerd en doelgericht training 

Het jeugdplan biedt trainers – ongeacht hun ervaring – een duidelijke leidraad voor het 

opbouwen van trainingen, het stellen van leerdoelen en het begeleiden van spelers. Door 

één gezamenlijke opleidingsvisie ontstaat er meer samenhang in de trainingen en ontstaat 

continuïteit binnen de club. 

3. Bevorderen van doorstroming binnen de jeugd en naar de senioren 

Een goede jeugdopleiding zorgt voor natuurlijke overgangen tussen leeftijdsgroepen én 

richting de seniorenteams. Dit betekent dat spelers op tijd kennismaken met basisprincipes 

en systemen die ook in hogere teams worden gebruikt. Daarmee verkleinen we de 

overstap en houden we spelers langer betrokken bij de club. 

4. Behoud en betrokkenheid van leden 

Door spelers passende uitdaging, een prettige sfeer en goede begeleiding te bieden, 

blijven jeugdleden langer actief. Daarnaast willen we jeugdspelers enthousiast maken voor 

andere rollen binnen de vereniging, zoals trainer, scheidsrechter of vrijwilliger. Zo bouwen 

we samen aan de toekomst van Aristos. 

5. Plezier als fundament, prestatie als resultaat 

Bij Aristos staat spelplezier altijd voorop. Prestaties worden niet als doel op zich 

nagestreefd, maar als logisch gevolg van plezier, inzet en kwalitatief goede trainingen. Dit 

jeugdplan helpt trainers om dit uitgangspunt in hun aanpak te verankeren. 
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Visie 

Samen 

Bij Aristos doen we het met én voor elkaar. “Samen” betekent dat ieder lid - speler, trainer, 

ouder en vrijwilliger - zichtbaar bijdraagt aan het clubgevoel en aan elkaars ontwikkeling. 

We maken afspraken, helpen elkaar en vieren succes als team. 

Eén club, één gezicht 

- Eén verenigingslijn (kleding/stijl) maakt Aristos herkenbaar in Best en bij andere 

verenigingen en versterkt het wij-gevoel. 

- Vrijwilligers worden zichtbaar gewaardeerd (clubkleding) en voelen zich onderdeel 

van “het team achter de teams”. 

- We communiceren consequent in toon en uitstraling: wat we op het veld laten 

zien, ademen we ook daarbuiten. 

Succes is samen 

- We moedigen elkaar actief aan – tijdens én buiten het veld – en benoemen het 

gezamenlijke aandeel in een goal (pass, loopactie, dekking, wissel). 

- In trainingen en wedstrijden gebruiken we teamtaal (“help links”, “ik heb bal”) en 

vieren we teamprestaties bewust. 

- We organiseren ook niet-handbalactiviteiten om de band te versterken; zo groeit 

vertrouwen en inzet voor elkaar. 

Gelijkwaardig en passend 

- Elk team werkt met differentiatie (rollen/niveaus), maar elke speler is evenveel 

waard en krijgt uitdaging op maat. 

- Trainers rouleren rollen en geven iedereen zichtbare bijdragen (assists, 

startopstellingen, speciale taken). 

- We richten coaching op ontwikkeling: duidelijke leerdoelen, positieve feedback en 

kansen om te laten zien wat je hebt geleerd. 
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Plezier 

Spelend leren = leren met zin 

We gebruiken veel spelvormen en korte, energieke blokken. Spel triggert nieuwsgierigheid 

en competitie op een leuke manier—uit plezier ontstaat inzet: kinderen rennen harder, 

proberen vaker, en durven meer. Trainers bouwen oefeningen op met varianten 

(makkelijk/moeilijk) zodat iedereen succes ervaart. We sluiten hiermee aan op de visie van 

Ballschule. 

 

Plezier vóór prestatie 

De beleving is belangrijker dan de uitslag. We waarderen inzet, samenwerking en lef 

boven het scorebord. Een training is geslaagd als spelers met een glimlach van het veld 

stappen, iets nieuws durfden te proberen en elkaar hebben geholpen—de prestaties 

volgen dan vanzelf. 

Fouten maken mag (en moet) 

Fouten zijn brandstof voor groei. We corrigeren positief en concreet (“goed dat je instapte; 

volgende keer eerder zijwaarts sluiten”), en we benadrukken vooral de goede acties 

(timing, looplijn, schotkeuze). Zo ontstaat een veilige sfeer waarin iedereen durft te 

experimenteren en stap voor stap beter wordt. 

Sportiviteit = plezier 

Sportiviteit vormt een essentieel onderdeel van onze visie. Door sportief gedrag actief te 

stimuleren, creëren we een omgeving waarin respect, eerlijkheid en waardering voor 

elkaar centraal staan. Dit geldt niet alleen tijdens wedstrijden, maar ook op trainingen en 

in alles wat we als vereniging doen. Sportiviteit zorgt voor onderling vertrouwen en een 

positieve sfeer, waardoor iedereen zich veilig en welkom voelt. Juist in zo’n omgeving 

groeit het plezier in het spel. En wanneer plezier vooropstaat, blijven leden langer 

betrokken, durven zij zich te ontwikkelen en halen zij het beste uit zichzelf én uit elkaar. 
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Dynamisch 

Energiek 

We spelen in hoog tempo, met zichtbare inzet en actieve keuzes met én zonder bal. 

Spelers wisselen veel van positie (breedte/diepte, in- en uitstarten) en bewegen zonder 

bal. Zo dwingen we beslissingen af bij de tegenstander. 

Offensief 

We herkennen balwegen, lokken break-outs uit en zetten snel om van verdedigen naar 

aanvallen. We pakken aan: initiatief nemen, doordekken, druk op de bal. Dit is 

onafhankelijk van het systeem—de principes staan centraal, het systeem ondersteunt. 

Toepassing in training 

Tijdens de training wordt er zo min mogelijk stilgestaan. Oefeningen zijn ingericht zodat er 

zoveel mogelijk spelers tegelijkertijd bezig zijn. 

 

Creatief 

Creatief binnen teamafspraken 

We moedigen slimme oplossingen aan: variëren in looplijn, timing en passhoek; durven en 

“iets anders proberen” binnen de gemaakte teamafspraken. Niet alleen het systeem van 

begin tot eind draaien, maar juist variaties en schotkansen tussendoor ontdekken (bijv. na 

een instart direct schot, of pass extra breed voor ruimte op hoek). 

Keuzemomenten trainen 

Creativiteit groeit door keuzes te moeten maken. We ontwerpen oefeningen met 

expliciete keuzemomenten (schot of pass, versnellen of vertragen, instarten of uitstappen) 

en bespreken waarom een keuze past bij de spelsituatie. Zo leren spelers situaties lezen en 

oplossingen afwegen i.p.v. alleen patronen te volgen. 

Coach als gids, niet als autocue 

Niet alles voorkauwen. Laat spelers zelf nadenken in training én wedstrijd: stel korte, 

gerichte vragen (“Wat zie je? Wat is nu de vrije man? Welke optie kies je en waarom?”) en 

bied alternatieven om te testen. Geef daarna beknopte, positieve feedback op het 

denkproces én de uitvoering. 
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Playbook 

Dit onderdeel zal in een later stadium worden aangevuld. 

Aanpak 

Om de jeugdvisie tot een succes te maken, is het essentieel dat we deze breed en actief 

uitdragen én onderhouden. Dat doen we door structuur aan te brengen in overleg, 

opleiding, oefenstof en begeleiding. 

1. Samen leren en trainen met visie 

We organiseren vier à vijf bijeenkomsten per seizoen voor alle ( jeugd)trainers. De eerste 

bijeenkomst vindt plaats in september en staat in het teken van kennismaken met het 

jeugdplan, de opleidingslijnen per leeftijdscategorie en de doelen voor het seizoen. 

De overige bijeenkomsten zijn thematisch ingericht. We gaan dan samen aan de slag met 

onderwerpen als aanval, verdediging of differentiatie binnen één team. Daarbij bespreken 

we hoe we deze thema’s opbouwen, welke oefeningen geschikt zijn en hoe we daarin 

kunnen variëren naar niveau, bijvoorbeeld via de principes van Ballschule. 

Zo zorgen we voor inhoudelijke verdieping, uitwisseling van ervaring en een gedeelde 

aanpak die past bij elke leeftijd en elk team. Samen leren = samen beter trainen. 

2. Opleidingslijnen per leeftijdscategorie 

Op basis van inzichten uit de NHV- en Ballschule-visie zijn per leeftijdscategorie 

opleidingslijnen opgesteld. Deze vormen de basis voor de trainingsinhoud, afgestemd op 

wat jeugdspelers in die fase nodig hebben. 

3. Opleiding en begeleiding van trainers 

Om de kwaliteit van de jeugdopleiding te waarborgen, investeren we in de ontwikkeling 

van onze trainers. Indien mogelijk willen we de HT2-cursus in Best laten plaatsvinden, 

zodat meer trainers deze opleiding laagdrempelig kunnen volgen. Daarnaast stimuleren 

we interne kennisdeling via de trainersbijeenkomsten en themasessies. 

Beginnende of onervaren trainers krijgen ondersteuning van ervaren collega’s. Denk 

hierbij aan gezamenlijke voorbereiding, terugkoppelmomenten en het werken met kant-

en-klare oefenblokken. Zo zorgen we dat iedereen, ongeacht ervaring, met vertrouwen en 

structuur training kan geven. 

4. Afstemming met seniorenteams 
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De jeugdcoördinator stemt jaarlijks af met de technische staf van de seniorenteams. Zo 

zorgen we voor inhoudelijke aansluiting in tactiek, spelprincipes en terminologie, en 

maken we de overstap naar de senioren logisch en herkenbaar. 

5. Praktische tools en oefenmateriaal 

Trainers krijgen toegang tot een overzicht van oefenstof, gebaseerd op de NHV-thema’s 

en de bouwstenen van Ballschule. Dit overzicht is een levend document dat voortdurend 

aangevuld en aangepast wordt door en voor de trainers. 

Opleidingslijnen per leeftijdsgroep 

Algemeen 

De leerfases 

Stap 1: de onbewuste leerfase 

- Bewust voor de trainer, onbewust voor de sporter 

- Veelzijdige ontwikkeling 

- Opdoen van bewegingservaringen 

- Verbeteren van de coördinatie 

- Globale vorming bewegingsbeeld 

Stap 2: de leerfase van de grove vorm 

- Veelzijdige ontwikkeling 

- Opdoen van bewegingservaringen 

- Verbeteren van de coördinatie 

- Uitgaan van totale bewegingen 

- Wegpoetsen grove fouten 

Stap 3: de leerfase van de verbetering, verfijning en differentiëren 

- Veelzijdige ontwikkeling 

- Opdoen van bewegingservaringen 

- Verbeteren van de coördinatie 

- Aanleren van de juiste technische bewegingen 

- Verbeteren a.d.h.v. technische aanwijzingen 

- Verfijnen van de technische bewegingen 

- Differentiatie: het aanleren van varianten op de basistechniek (afzet ‘verkeerde 

been’ bijvoorbeeld 

Stap 4: de leerfase van het toepassen in wedstrijdsituaties 

- Verbeteren a.d.h.v. technische aanwijzingen 

- Leren de bewegingen op de juiste manier, op het juiste tijdstip, op de juiste 

plaats te doen afhankelijk van de situaties die zicht op het speelveld voordoen. 
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Variatie in trainingen 

Om trainingen makkelijker of moeilijker te maken, kun je aan de volgende variaties 

denken: 

- Beweging: stilstaand – bewegend 

- Ruimte: veel – weinig 

- Aantal spelers: individueel – meerdere – team – evenveel – overtal 

- Weerstand verdedigers: zonder verdediger - ondertal – evenveel - overtal 

- Weerstand aanvallers: ondertal - evenveel - overtal 

- Handelingssnelheid: langzaam - rustig - normaal - snel 

- Karakter actie: eenvoudig - meervoudig - samengesteld 

- Keuze alternatieven: een - twee - drie - meer – wedstrijdecht 
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H-jeugd / Kabouters (5-6 jaar) 

Beschrijving leeftijdscategorie 

Fysiek & mentaal: snelgroeiende lengte en gewicht, ontwikkeling van grove en fijne 

motoriek. Bewegingshonger is groot. Aandacht is kort, ze zijn nog sterk op zichzelf 

gericht. Moraliteit is eenvoudig en gebaseerd op regels, beloning en straf. 

 

Sociaal & emotioneel: open, vrijmoedig, vindingrijk en imiteren graag. Ze beschouwen 

elkaar nog niet als teamgenoten; plezier staat centraal. 

 

Richtlijnen voor training en begeleiding 

Structuur bieden: 

Korte afspraken zoals “we zijn aardig voor elkaar”, vaste opbouw en onderdelen van max. 

10 minuten. Laat als trainer het goede voorbeeld zien, stimuleer samenwerking in 

tweetallen en herhaal veel. 

 

Individuele aandacht: 

Kinderen bij naam noemen, complimentjes geven, aanraken (aai over de bol, handje 

vasthouden) en observeren om verschillen te leren kennen. 

 

Stimuleren: 

Enthousiasmeer op plezier, gebruik fantasie en rolmodellen, stimuleer helpend gedrag. 

Fouten maken hoort erbij. 

 

Regie overdragen: 

Laat ze taakjes uitvoeren, stel simpele A/B vragen of vraag naar hun ervaring met bv. 

smileys. 

 

Trainingsthema’s 

Bewegingsgebieden Vaardigheidsgebieden 

Loopvormen / springen Mikken / treffen 

Vallen / rollen Balbehendigheid / jongleren 

Trekken / duwen Passeren / onderscheppen 

Balanceren / stabiliteit Balanceren / stabiliteit  
shoot-out = sprongschot ver 

 

Vooral veel spelvormen die lijken op handbalbewegingen zonder echt te handballen. 
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Technisch leerproces 

Onbewust voor kind, bewust voor trainer: 

Laat kinderen spelenderwijs handbalachtige bewegingen doen. Niet veel corrigeren of 

verbeteren; geef juist complimenten als bewegingen lijken op handbal. 

 

Wie is de trainer? 

- Voelt zich thuis bij jonge kinderen, is consequent en heeft inlevingsvermogen. 

- Hoeft weinig technische kennis te hebben; ouders, oud-leden of B/A-jeugdspelers 

kunnen uitstekend helpen. 

- Kennis van basistechnieken volstaat. 

 

Trainingsopbouw 

- Spelreeksen 

- Bouw de training om twee Ballschule bouwstenen heen. Gebruik de NHV-thema’s 

als aanvullende inspiratie. 
 

Keepers 

- In deze leeftijdscategorie wordt er nog gerouleerd in de goal. 

- We geven in deze leeftijdscategorie nog geen keeperstraining. 

  



 
 

Handbalvereniging Aristos Pagina | 11  Jeugdplan 2025-2026 

 

F-jeugd (7-8 jaar) 

Beschrijving leeftijdscategorie 

Fysiek & mentaal: 

Lengte en gewicht nemen gestaag toe. Motoriek wordt beter, met name eenvoudige 

loop-, spring- en werpbewegingen worden redelijk beheerst. De aandachtsboog wordt 

langer, kinderen begrijpen oorzaak en gevolg beter. 

Sociaal & emotioneel: 

Sterk op zichzelf gericht (‘ik geconcentreerd’), veel fantasie en speelsheid. Ze willen alles 

proberen, hebben bewegingsdrang en moeten ruimte krijgen om vrij te bewegen. 

Beweging en coördinatie verbeteren langzaam. 

 

Richtlijnen voor training en begeleiding 

Structuur bieden: 

Laat kinderen meedenken over afspraken en omgang. Spreek positief gedrag uit. Doe 

oefeningen voor en herhaal veel, geef duidelijke leiding. 

Individuele aandacht: 

Begroet spelers persoonlijk, geef aanwijzingen die echt op het individu zijn gericht en 

vraag of ze tevreden zijn. 

Stimuleren: 

Complimenteer specifiek op inzet en taak. Zorg voor succeservaringen en een cultuur 

waarin fouten maken mag. 

Regie overdragen: 

Bied simpele keuzes en stel vragen zoals: “Wat zou je de volgende keer anders doen?” 

Trainingsthema’s 

Bewegingsgebieden Vaardigheidsgebieden 

Loopvormen / springen Mikken / treffen 

Vallen / rollen Balbehendigheid / jongleren 

Trekken / duwen Passeren / onderscheppen 

Balanceren / stabiliteit Balanceren / stabiliteit  
shoot-out = sprongschot ver 
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Technisch leerproces 

Onbewust leren: 

Kinderen ontdekken spelenderwijs dat ze dingen nog niet (goed) kunnen. Laat korte 

technische onderdelen terugkomen en ga daarna snel terug naar spelend leren. Zo zie je 

direct effect. 

Corrigeren en verbeteren: 

Richt je op de grove vorm, poetst grove fouten weg, stuur bij met eenvoudige opdrachten 

en correcties. Verwacht geen perfecte uitvoering, maar wees blij met een grove vorm die 

lijkt op latere techniek. 

Wie is de trainer? 

 Voelt zich thuis bij jonge kinderen, kan kind met de kinderen zijn met overwicht. 

 Heeft inlevingsvermogen en is consequent. 

 Hoeft geen diepe technische kennis te hebben. Ouders, oud-leden en jeugdspelers 

kunnen uitstekend assisteren. 

 Basiskennis van handbaltechniek is voldoende. 

 Bij voorkeur is er een Ballschule 3-trainer aanwezig bij de trainingen. 

Trainingsopbouw 

- Spelreeksen 

- Bouw de training om twee Ballschule bouwstenen heen. Gebruik de NHV-thema’s 

als aanvullende inspiratie. 
 

Keepers 

- In deze leeftijdscategorie wordt er nog gerouleerd in de goal. 

- We geven in deze leeftijdscategorie nog geen keeperstraining. 
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E-jeugd (9-10 jaar) 

Beschrijving leeftijdscategorie 

Fysiek & mentaal: 

Lengte en gewicht nemen gestaag toe, motoriek wordt duidelijk beter. De aandachtsboog 

wordt langer, kinderen begrijpen oorzaak en gevolg steeds realistischer. Bewegingen 

worden doelgerichter. 

Sociaal & emotioneel: 

Kinderen krijgen behoefte om zich met anderen te meten. Veiligheid en geborgenheid 

blijven belangrijk. Ze denken sociaal en houden rekening met elkaar, maar zijn ook snel 

afgeleid en hebben behoefte aan pauzes. Groepsproces en samenspel worden steeds 

belangrijker. 

 

Richtlijnen voor training en begeleiding 

Structuur bieden: 

Vraag actief welke afspraken zij belangrijk vinden. Houd continuïteit in de opbouw en geef 

concrete opdrachten. Let op de fysieke grenzen per kind. 

Individuele aandacht: 

Geef tips op maat, laat spelers soms iets voordoen en toon interesse in hun persoonlijke 

situatie (bijv. school). 

Stimuleren: 

Leg nadruk op samenspelen en creativiteit. Stimuleer een speels wedstrijdelement en het 

willen presteren. Benoem positieve punten en successen. 

Regie overdragen: 

Vraag naar hun mening over training of wedstrijd, laat ze meedenken over oefeningen en 

bied ruimte voor eigen ideeën. 

Trainingsthema’s 

Aanval Verdediging 

Komen tot strekschot Veroveren van de bal: bij 

onderscheppen 

Komen tot sprongschot Storen tegenspeler: loop- en balweg 

storen 

Komen tot valschot 
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Vangen 
 

Werpen (afspelen) met voorkeursarm 
 

Samenspel in beweging 
 

Werpen / vangen 
 

Tippen / dribbelen 
 

Passeren met bal vanuit 0-pas 
 

Keeper 

Lezen van schoten / situaties Basishouding 

Positie Techniek hoge ballen stoppen 

Techniek lage ballen stoppen Techniek half hoge ballen 

Techniek stuitballen stoppen Reactievermogen 

Lenigheid Voetenwerk 

Hand-oog / voet-oog coördinatie STA / break 

Explosiviteit (lichaamsgewicht)  

 

Start met eenvoudige wedstrijdgerichte vaardigheden zoals strekschot, sprongschot, 

valschot en passeren vanuit 0-pas. 

Technisch leerproces 

Aanleren en verbeteren: 

Dit is de leeftijd waarop technieken relatief gemakkelijk worden aangeleerd. Laat ze 

imiteren of werk stap voor stap met techniekblokken. Houd het wel bij de basis. 

Corrigeren en verbeteren: 

Focus op één of twee aandachtspunten per keer, corrigeer grove vormen. Probeer niet 

alles tegelijk te verbeteren. 

Ervaren in wedstrijdachtige vormen: 

Gebruik veel spel- en partijvormen die lijken op de NHV-speelwijze. Controleer tijdens 

deze vormen hoe het met de technieken gaat. Grijp gericht in op wat echt fout gaat. 

Wie is de trainer? 

 Voelt zich thuis bij deze leeftijdsgroep, heeft overwicht en inlevingsvermogen. 

 Hoeft geen diepe technische kennis te hebben, maar moet wel grove fouten 

kunnen corrigeren. 

 Basiskennis van handbaltechniek is belangrijk. 

 Bij voorkeur is er een Ballschule 3-trainer aanwezig bij de trainingen. 
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Trainingsopbouw 

 Spelreeksen 

 Wissel de trainingen af met de Ballschule bouwstenen en NHV-thema’s. 
 

Keepers 

- In deze leeftijdscategorie wordt er nog gerouleerd in de goal. 

- We geven in deze leeftijdscategorie nog geen keeperstraining. 
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D-jeugd (11-12 jaar) 

Beschrijving leeftijdscategorie 

Fysiek & mentaal: 

De D-jeugd zit vaak in een vroege groeispurt: sterke lichamelijke groei met soms 

onstabiele motoriek. Ze kunnen logisch nadenken en dingen vanuit meerdere 

invalshoeken bekijken, maar dat kan gepaard gaan met concentratieproblemen en een 

kritische houding ten opzichte van gezag. 

Sociaal & emotioneel: 

Kinderen zijn gemotiveerd, doelgericht en vergelijken zichzelf veel met anderen. Ze zijn 

kritisch op prestaties, hebben een groeiende geldingsdrang en behoefte aan echte 

teamsport. Samenwerkingsgevoel ontwikkelt, maar groepsbelang is nog niet 

vanzelfsprekend. Ze willen graag respect behouden. 

Richtlijnen voor training en begeleiding 

Structuur bieden: 

Houd afspraken simpel en kort. Bouw de training op in korte, duidelijke onderdelen van 

maximaal 10 minuten. Geef veel herhaling en werk regelmatig in tweetallen. Geef zelf het 

goede voorbeeld. 

Individuele aandacht: 

Vraag naar hoe ze zich voelen in het team. Geef praktische, individuele feedback. Kijk naar 

het individu en vermijd onnodig vergelijken. Pas je aanspreekstijl aan het kind aan. 

Stimuleren: 

Bouw zelfvertrouwen op, let op signalen van faalangst. Geef complimenten op inzet en 

doorzettingsvermogen, benoem successen en werk met kleine doelen. 

Regie overdragen: 

Stel open vragen als “Wat ging er goed, hoe kwam dat?” Draag kleine taken over aan een 

aanvoerder en begeleid het team naar meer eigen verantwoordelijkheid. 

Trainingsthema’s 

Aanval Verdediging 

Strekschot Oplossen schijnbeweging van aanvaller 

met bal 

Sprongschot Onderscheppen van de bal 
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Valschot Veroveren van de bal bij dribbelen 

Vangen Storen tegenspeler: loop- en balwegen 

storen 

Werpen (afspelen) met voorkeursarm 
 

Samenspel in beweging 
 

Werpen / vangen 
 

Tippen / dribbelen 
 

Passeren zonder bal 
 

Passeren met bal 
 

 

Zowel in aanval als verdediging ligt het accent op basistechniek, toegepast in eenvoudige 

systemen. 

Technisch leerproces 

Aanleren, verbeteren en toepassen: 

Dit is dé leeftijd om basistechnieken stevig aan te leren en te verbeteren. Gebruik gerichte 

aandachtspunten in oefenreeksen en controleer tijdens spel- en partijvormen waar het 

fout gaat. Pak deze technische onvolkomenheden er gericht uit. Het effect moet daarna 

weer zichtbaar zijn in wedstrijdachtige situaties. 

Wie is de trainer? 

 Voelt zich thuis bij deze leeftijd, heeft overwicht en inlevingsvermogen. 

 Heeft kennis van basistechnieken, kan bewegingen analyseren en hierop technische 

aanwijzingen geven. 

 Bij voorkeur is er een Ballschule 3-trainer aanwezig bij de trainingen. 

Trainingsopbouw 

 Wissel spelreeksen af met oefenreeksen. 

 Laat iedere training één duidelijk verdedigend en één aanvallend thema 

terugkomen. Per thema twee of drie focuspunten waar je op verbetert. Combineer 

dit ook met de Ballschule bouwstenen. 

 Probeer zoveel mogelijk wedstrijdsituaties na te bootsen in spel- en partijvormen, 

zodat kinderen leren toepassen wat ze net hebben geoefend. 

Keepers 
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- In deze leeftijdscategorie is er (hopelijk) een aantal spelers dat zich (ook) wil richten 

op keepen. 

- Vanaf deze leeftijdscategorie is keeperstraining zinvol. 

C-jeugd (13-14 jaar) 

Beschrijving leeftijdscategorie 

Fysiek & mentaal: 

C-jeugd zit vaak midden in een sterke groeispurt, waardoor coördinatie en 

uithoudingsvermogen tijdelijk achteruitgaan. Ze ontwikkelen het vermogen om zaken 

vanuit meerdere invalshoeken te bekijken, maar dit kan gepaard gaan met 

concentratieproblemen en moeite met discipline. 

Sociaal & emotioneel: 

Kritischer ingesteld, in prepuberteit met weerstand tegen gezag en kans op conflicten. 

Onzekerheid neemt toe; ze zijn veel bezig met zichzelf en het respect van anderen is erg 

belangrijk. Samenwerking en afspraken worden beter, maar emotioneel kunnen ze 

kwetsbaar zijn. Idealistisch denken kan leiden tot zelfoverschatting. Voor meisjes kan 

lichamelijke ontwikkeling extra belastend zijn. 

Richtlijnen voor training en begeleiding 

Structuur bieden: 

Gebruik eerdere afspraken als uitgangspunt en pas ze waar nodig aan. Geef de 

aanvoerder een duidelijke rol. Leer spelers positieve feedback aan elkaar te geven en 

benadruk steeds het doel van de oefeningen. 

Individuele aandacht: 

Voer gesprekken over tevredenheid en persoonlijke leerdoelen. Maak ontwikkeling 

zichtbaar, bijvoorbeeld door korte terugkoppelingen, en zorg voor gelijke aandacht. 

Stimuleren: 

Let op de groepsdynamiek en vraag hoe de sfeer is. Stimuleer concentratie en help bij het 

stellen van doelen. Leg duidelijk uit waarom iets op een bepaalde manier moet. 

Regie overdragen: 

Geef de aanvoerder meer verantwoordelijkheid. Laat spelers eigen taken uitvoeren en 

ruimte pakken voor persoonlijke leerdoelen. Voer teamgesprekken over rollen en 

verantwoordelijkheden. 

Trainingsthema’s 
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Basisprincipes 

Aanval Verdediging 

Balbescherming Balbezitter blijven aanvallen 

Variëren balbeweging Plaatsgebonden hoofdtaak uitvoeren 

Spel snel verplaatsen Nieuwe balweg = nieuwe positie 

Loopwegen kiezen Uitstappen + terugstappen 

Variëren loopwegen Balwegen storen 

Posities bezetten/bezet houden Loopwegen storen 

Breedte/diepte Taken overgeven = taken overnemen 

Juiste actiemoment afwachten Initiatief overnemen (anticiperen) 

Medeaanvallers ondersteunen Medeverdedigers ondersteunen 

Schotvariatie Storen doelschot 

 Heldere, zakelijke info doorgeven 

Technische elementen 

Strekschot uit stand Voorkomen van doelschot 

Strekschot uit loop Blokken van strekschot 

Strekschot: heupschot Blokken van sprongschot 

Sprongschot hoog Veroveren van de bal 

Sprongschot ver Veroveren van de bal bij dribbelen 

Valschot frontaal Veroveren van de bal bij onderscheppen 

Valschot uit draai Storen tegenspeler 

Werpen/afspelen met strekworp, 

sprongworp, stoot/drukworp 

Balwegen storen 

Tippel/dribbelen Loopwegen storen 

Vangen met twee handen  

Schouderhoogte/laag  

Eén hand  

Oppakken van rollende bal  

Loopschijnbeweging zonder bal  

Passeren aan schotarmzijde  

Passeren aan niet-schotarmzijde  

Afspeel/schotschijnbeweging  

Keeper 

Explosiviteit (met gewicht) Coachen van de dekking 

 

Technisch leerproces 

Verbeteren/verfijnen en toepassen: 

Door de snelle groei lijkt er soms stagnatie in het leerproces. Dit verschilt sterk per speler. 
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Maar de wil om te leren is groot. Focus daarom op het verbeteren en verfijnen van 

bestaande technieken met heldere technische aanwijzingen. 

Corrigeren en verbeteren: 

Pak per training één of twee technische aandachtspunten op. Probeer niet alles tegelijk te 

verbeteren, maar werk stap voor stap. Koppel dit steeds aan partij- en wedstrijdachtige 

spelvormen om toepassing te zien. 

Wie is de trainer? 

 Voelt zich thuis bij deze leeftijd en combineert overwicht met inlevingsvermogen 

en sociaal-emotioneel inzicht. 

 Beheerst technische elementen en kan deze ook observeren, analyseren, 

corrigeren en toepassen in de training. 

 Bij voorkeur is er een Ballschule 3/HT2-trainer aanwezig bij de trainingen. 

Trainingsopbouw 

- Wissel spelreeksen af met oefenreeksen. 

- Leg in elke training het accent op één aanvallend en één verdedigend thema. 

- Boots wedstrijdsituaties na, zodat spelers leren toepassen wat ze oefenen. 

Keepers 

- In deze leeftijdscategorie is er (hopelijk) een aantal spelers dat zich (ook) wil richten 

op keepen. 

- Vanaf deze leeftijdscategorie is keeperstraining zinvol. 
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B-jeugd (15-16 jaar) 

Beschrijving leeftijdscategorie 

Fysiek & mentaal: 

Het lichaam groeit nu meer harmonieus, waardoor coördinatie en kracht toenemen. Ze 

kunnen hun aandacht verdelen en ontwikkelen een sterker zelfbewustzijn en zelfreflectie. 

Populariteit en groepsdruk spelen een rol. 

Sociaal & emotioneel: 

Moeilijke leeftijd waarin behoefte aan positieve bevestiging groot is. Ze zijn vaak onzeker, 

hebben een laag zelfbeeld en willen erkend worden. Ze kunnen kritisch zijn tegenover 

trainers, vooral bij eigen prestaties. Tegelijk groeit het verantwoordelijkheidsgevoel en de 

teamgeest. 

Richtlijnen voor training en begeleiding 

Structuur bieden: 

Evalueer regelmatig afspraken en de rol van de aanvoerder. Besteed aandacht aan 

omgang binnen het team, met tegenstander en scheidsrechter. Houd rekening met 

groepsvorming. 

Individuele aandacht: 

Voer individuele gesprekken over leerdoelen en ambities. Wees alert op spelers die 

dreigen uit te vallen of minder zichtbaar zijn. 

Stimuleren: 

Waardeer persoonlijke ontwikkeling en stimuleer veilig spel, let op roekeloos gedrag. 

Gebruik visualisaties en voorbeelden om bewegingen voor te doen, zodat ze kunnen leren 

van elkaar of een rolmodel. 

Regie overdragen: 

Laat de aanvoerder verantwoordelijkheid nemen richting tegenstander en scheidsrechter. 

Laat spelers actief meedenken in teamgesprekken over training, wedstrijd en tactiek. 

Trainingsthema’s 

Technische elementen 

Aanval Verdediging 

Strekschot uit stand Voorkomen van doelschot 

Strekschot uit loop Blokken van strekschot 

Strekschot: heupschot Blokken van sprongschot 
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Sprongschot hoog Veroveren van de bal 

Sprongschot ver Veroveren van de bal bij dribbelen 

Valschot frontaal Veroveren van de bal bij onderscheppen 

Valschot uit draai Storen tegenspeler 

Werpen/afspelen met strekworp, 

sprongworp, stoot/drukworp 

Balwegen storen 

Tippel/dribbelen Loopwegen storen 

Vangen met twee handen  

Schouderhoogte/laag  

Eén hand  

Oppakken van rollende bal  

Loopschijnbeweging zonder bal  

Passeren aan schotarmzijde  

Passeren aan niet-schotarmzijde  

Afspeel/schotschijnbeweging  

Tactische elementen 

Aanval Verdediging 

Samenspel in beweging: met frontale 

doorbraak 

Handhaven formatie 

Samenspel in beweging: met afstandsschot Rugdekking geven 

Positiewissel Verhinderen van doorbraak 

Kruisen Blokken 

Sperren Dubbelblok 

Schermen Overgeven/overnemen bij positiewissel 

aanvallers 

Give en go Overgeven/overnemen bij kruisen 

aanvallers 

 Oplossen sper 

Mentale elementen 

Moed/omgang wedstrijddruk Vertrouwen 

Doorzettingsvermogen Besluitvaardigheid 

Incasseringsvermogen Initiatieven nemen 

Spelinzicht Keuzes kunnen maken 

Creativiteit Coachen/coachbaarheid 

Fysieke elementen 

Werpkracht Coördinatie 

Sprongkracht Snelheid 

Aeroob uithoudingsvermogen Anaeroob uithoudingsvermogen 

Keeper 

Samenwerking met de dekking  
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Technisch leerproces 

Verfijnen en differentiëren: 

Bestaande technieken verder uitbouwen door varianten aan te leren en toe te passen in 

wedstrijdachtige situaties. 

Corrigeren en verbeteren: 

Neem per training één of twee technische aandachtspunten en werk daar doelgericht aan. 

Vermijd om alles tegelijk te willen verbeteren. Verbind het altijd weer aan partijvormen om 

te zien of het effect heeft. 

Wie is de trainer? 

- Gevoel voor pubergedrag, positief motiverende trainer 

- Handbalervaring: kan technieken en tactieken analyseren, differentiëren en 

aanleren 

- Bij voorkeur in het bezit van HT2-diploma 

 

Trainingsopbouw 

- Start met een fysiek deel, gericht op kracht, uithoudingsvermogen en explosiviteit. 

- Laat oefenreeksen vaak beginnen met een spelvorm, zodat de sfeer direct goed is 

en het leerdoel ‘verstopt’ zit in plezier. 

- Zet in elke training één verdedigend en één aanvallend thema centraal. 

- Boots zoveel mogelijk wedstrijdsituaties na. 

Keepers 

- Het is belangrijk dat er vaste keepers zijn. 

- Vanaf deze leeftijdscategorie is keeperstraining noodzakelijk. 
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A-jeugd (17-18 jaar) 

Beschrijving leeftijdscategorie 

Fysiek & mentaal: 

Het lichaam is grotendeels volgroeid, maar blijft gevoelig voor (over)belasting door 

intensievere belasting. Ze zijn in staat hun aandacht goed te verdelen en beschikken over 

zelfbewustzijn en zelfreflectie. Zelfkennis groeit, maar groepsdruk en populariteit spelen 

nog steeds een rol. 

Sociaal & emotioneel: 

Dit is een cruciale fase waarin studiekeuze, zelfstandig wonen en andere maatschappelijke 

keuzes spelen. Ze worden steeds onafhankelijker en willen serieus genomen worden. Rond 

deze leeftijd worden ze volwassen, met behoefte aan autonomie. 

 

Richtlijnen voor training en begeleiding 

Structuur bieden: 

Evalueer bestaande afspraken en geef de aanvoerder een grotere rol rond wedstrijden, 

inclusief bijdragen aan een plezierige sfeer. Gebruik visualisaties en mentale 

trainingstechnieken. 

Individuele aandacht: 

Help spelers individueel reflecteren. Voer evaluatiegesprekken over het seizoen, motivatie 

en ontwikkeling richting de senioren. 

Stimuleren: 

Stimuleer creativiteit binnen het spel en laat spelers oplossingen zelf bedenken. 

Regie overdragen: 

Geef veel autonomie: laat spelers zelfstandig keuzes maken. Voer teamgesprekken over 

rollen en verwachtingen. 

Trainingsthema’s 

Tactische elementen 

Aanval Verdediging 

Samenspel in beweging: met frontale 

doorbraak 

Handhaven formatie 

Samenspel in beweging: met afstandsschot Rugdekking geven 

Positiewissel Verhinderen van doorbraak 
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Kruisen Blokken 

Sperren Dubbelblok 

Schermen Overgeven/overnemen bij positiewissel 

aanvallers 

Give en go Overgeven/overnemen bij kruisen 

aanvallers 

 Oplossen sper 

3:3 positiespel Mandekking 

3:3 conceptspel 4:2 dekking 

2:4 positiespel 5:1 dekking 

2:4 conceptspel 5:1 dekking (indiaan) 

Overtal 3:2:1 dekking met libero 

Ondertal 6:0 dekking 

Vrije worpen 5+1 dekking 

Snelle middenuit  

Mentale elementen 

Moed/omgang wedstrijddruk Vertrouwen 

Doorzettingsvermogen Besluitvaardigheid 

Incasseringsvermogen Initiatieven nemen 

Spelinzicht Keuzes kunnen maken 

Creativiteit Coachen/coachbaarheid 

Fysieke elementen 

Werpkracht Coördinatie 

Sprongkracht Snelheid 

Aeroob uithoudingsvermogen Anaeroob uithoudingsvermogen 

 

Technisch leerproces 

Toepassen en verfijnen: 

De meeste basistechnieken zijn al aangeleerd. Nieuwe technieken kunnen nog worden 

toegevoegd, maar kosten meer tijd dan in eerdere fasen. De uitdaging ligt vooral in het 

juist toepassen van technieken in complexe wedstrijdsituaties. 

Corrigeren en verbeteren: 

Neem telkens één of twee aandachtspunten om gericht aan te pakken. Werk deze uit in 

oefenreeksen en zie het effect terug in spel- en partijvormen. Niet alles tegelijk willen 

verbeteren, maar stap voor stap. 

Wie is de trainer? 

 Heeft overwicht, consequentie en is authentiek. 
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 Herkent maatschappelijke en persoonlijke thema’s en kan deze bespreken. 

 Bepaalt samen met spelers de teamdoelen en -visie. 

 Is technisch, tactisch en fysiek goed onderlegd en kan spelers zelfstandig leren 

coachen en beslissen. 

 Bij voorkeur bezit de trainer over een HT2-diploma 

Trainingsopbouw 

 Start elke training met een fysiek deel gericht op kracht, uithoudingsvermogen of 

explosiviteit. 

 Gebruik oefenreeksen die kunnen variëren van individuele techniek tot complexe 

samenspelvormen. 

 Zet telkens één aanvallend en één verdedigend thema centraal. 

 Boots zoveel mogelijk wedstrijdsituaties na, zodat spelers leren zelf keuzes te 

maken en te improviseren binnen het systeem. 

Keepers 

- Het is belangrijk dat er vaste keepers zijn. 

- Vanaf deze leeftijdscategorie is keeperstraining noodzakelijk. 
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Evaluatie 

 

Bijlagen 

Technieken 

 

Beheersing thema’s per leeftijdscategorie 

Thema H-jeugd F-jeugd E-jeugd D-jeugd C-jeugd B-jeugd A-jeugd 

Bewegingsgebieden               

Loopvormen / springen               

Vallen / rollen               

Trekken / duwen               

Gaan, lopen en sprinten               

Starten, stoppen               

Wenden, keren en draaien               

Huppel en galop               

Balanceren / stabiliteit               

Vaardigheidsgebieden               

Mikken / treffen               

Balbehendigheid / jongleren               

Passeren / onderscheppen               

Balanceren / stabiliteit               

Vrijlopen               

shoot-out = sprongschot ver               

Handbalspecifieke vaardigheden               

TECHNIEK AANVALLEND               

Komen tot strekschot               

Komen tot sprongschot               

Komen tot valschot               

Vangen               

Werpen (afspelen) met voorkeursarm               

Samenspel in beweging               

Werpen / vangen               

Tippen / dribbelen               

Passeren zonder bal               

Passeren met bal vanuit 0-pas               

TECHNIEK VERDEDIGEND               

Storen tegenspeler: loop- en balweg storen               



 
 

Handbalvereniging Aristos Pagina | 28  Jeugdplan 2025-2026 

 

Oplossen schijnbeweging van aanvaller met 

bal               

Onderscheppen van de bal               

Veroveren van de bal bij dribbelen               

Pijler 1: technische elementen               

TECHNIEK AANVALLEND               

Vangen van de bal               

Vangen borsthoogte               

Vangen hoofdhoogte               

Vangen spronghoogte               

Vangen vloerhoogte               

Oprapen van de bal               

Vallen naar de bal               

Werpen van de bal               

Strekworp staand               

Strekworp in beweging               

Opendraaien naar schotarmzijde               

Opendraaien naar niet-schotarmzijde               

Stootpas links en rechts               

Stuitpas links en rechts               

Pronatiepas links en rechts               

Sprongpas               

Loopworp               

Bijz. werptechnieken               

Achter de rug langs               

Achter de nek langs               

Tussen de benen door               

Strekschot 

1. Op alle opbouwplaatsen 

2. In alle sectoren van het doel 

              

Vanuit stand - werparmzijde               

Vanuit stand - niet werparmzijde               

In beweging na 1, 2, 3 pas - 

werparmzijde               

In beweging na 1, 2, 3 pas - niet 

werparmzijde               

Strekschot heuphoogte 

1. Op alle opbouwplaatsen 
    

  
        

Naar werparmzijde - normale voet voor               

Naar werparmzijde - 'verkeerde' voet 

voor               

Loopschot               
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Richting recht vooruit               

Tegen werparmzijde               

Naar werparmzijde               

Verschillende afstanden               

Sprongschot hoog   

1. Op alle opbouwplaatsen 

2. Na balaanname vanuit verschillende 

posities 

3. In alle sectoren van het doel 

    

  

        

Met 1, 2, 3 passen - richting recht 

vooruit naar werparmzijde               

Met 1, 2, 3 passen - richting recht 

vooruit naar niet-werparmzijde               

Met 1, 2, 3 passen - na aanloop recht 

vooruit / links / rechts - naar 

werparmzijde en naar niet-

werparmzijde               

Na tippen - richting recht vooruit naar 

werparmzijde               

Na tippen - na aanloop recht vooruit / 

links / rechts - naar werparmzijde en 

naar niet-werparmzijde               

Na 0 pas en van daaruit omhoog 

werparmzijde               

Na 0 pas en van daaruit omhoog niet-

werparmzijde               

Afzetbeen = 'verkeerde' been               

Sprongschot ver 

1. Verschillende aanlooprichtingen 

2. In alle sectoren van het doel 

    

  

        

break-out situatie: afronden na 1, 2, 3 

passen na dribbelen - normale 

afzetbeen               

break-out situatie: afronden na 1, 2, 3 

passen na dribbelen - afzetbeen = 

'verkeerde' been               

break-out situatie: afronden na 1, 2, 3 

passen na balaanname - normale 

afzetbeen               

break-out situatie: afronden na 1, 2, 3 

passen na balaanname - afzetbeen = 

'verkeerde' been               
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Na directe doorbraak - afzetbeen = 

normale afzetbeen               

Na directe doorbraak - afzetbeen = 

'verkeerde' been               

Sprongschot uit de hoek 

1. In alle sectoren van het doel 
    

  
        

Met 1, 2 passen - vanuit diepte               

Met 1, 2 passen - vanuit breedte               

Na schijnbeweging - vanuit de breedte               

Valschot               

valschot frontaal               

afzetten met normale been               

afzetten met 'verkeerde' been               

afzetten met 2 benen               

Afrollen over werparm               

Afrollen over niet werparm               

Passeertechnieken               

Aan werparm zijde vanuit 

schredestand na schijnbeweging niet-

werparmzijde               

Tegen werparm zijde vanuit 

schredestand na schijnbeweging 

werparmzijde               

Aan werparm zijde vanuit 

schredestand na schijnschot / pass 

niet-werparmzijde               

Tegen werparm zijde vanuit 

schredestand na schijnschot/ pass 

werparmzijde               

Vanuit "0" pass met 2-benige landing 

aan werparm zijde vanuit 

schredestand na schijnbeweging niet-

werparmzijde               

Vanuit "0" pass met 2-benige landing 

niet-werparm zijde vanuit 

schredestand na schijnbeweging 

werparmzijde               

Overhaalbeweging beginnen normale 

voet (vanuit "0" pass met 2-benige 

landing)               

Overhaalbeweging beginnen 

'verkeerde' voet (vanuit "0" pass met 2-

benige landing)               
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Overhaalbeweging met terug stappen 

(vanuit "0" pass met 2-benige landing)               

Draai passeerbeweging (vanuit "0" 

pass met 2-benige landing)               

TECHNIEK VERDEDIGEND               

Verdedigingshouding               

Schuiven korte afstand               

Schuiven grote afstand               

Reagerend verdedigen: 

uitstappen/frontale opstelling: 1:1 

duel + invoegen               

Initiatief vol verdedigen: opstelling 

diagonaal/dwars + storen balwegen + 

draaien + invoegen               

Initiatief vol verdedigen: opstelling 

diagonaal/dwars + onderscheppen bal               

Initiatief vol verdedigen: wegtikken bal 

bij tippen               

Initiatief vol verdedigen: wegtikken bal 

bij passeren met tippen               

Blokken               

Defensief blok: strekschot               

Defensief blok: sprongschot               

Offensief blok: sprongschot               

Defensief blok:heupschot               

Defensief blok:loopschot               

TECHNIEK KEEPER               

Lezen van schoten / situaties               

Basishouding               

Positie               

Techniek hoge ballen stoppen               

Techniek lage ballen stoppen               

Techniek half hoge ballen               

Techniek stuitballen stoppen               

Reactievermogen               

Lenigheid               

Voetenwerk               

Hand-oog / voet-oog coördinatie               

STA / break               

Explosiviteit (lichaamsgewicht)               

Explosiviteit (met gewicht)               

Pijler 2: tactische elementen               
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taktische elementen verdedigend               

dubbelblok               

overgeven/overnemen bij 

positiewissel/kruisen van 

tegenstanders               

oplossen sper               

taktische elementen aanvallend               

sperren: directe en indirecte sper dmv 

rug/buiksper               

samenspel in beweging: contra-

pass/expresspass               

overtal creëren               

positiewissel               

kruisen               

taktische elementen keeper               

Coach van de dekking               

Samenwerking met de dekking               

Pijler 3: FYSIEK               

Coördinatie               

Reactievermogen: vermogen om snel 

te kunnen reageren op signalen               

Koppelingsvermogen: vermogen om 

deelbewegingen om te zetten naar 

totaalbewegingen               

Oriëntatievermogen: veranderen van 

lichaamshouding en beweging in tijd 

en ruimte               

Differentiatievermogen: vermogen om 

deelbewegingen precies uit te voeren / 

dosering kracht o.a.               

Evenwichtsvermogen               

Wendbaarheid               

Ritmegevoel               

Kracht               

Maximale kracht, de grootst mogelijke 

willekeurige kracht die kan worden 

geleverd.               

Snelkracht, het snel en herhaaldelijk 

overwinnen van behoorlijke 

weerstanden.               
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Krachtuithoudingsvermogen, het 

vermogen om zo lang mogelijk kracht 

te ontwikkelen.               

Explosieve kracht, de grootst 

mogelijke willekeurige kracht die in 

een zo kort mogelijke tijd kan worden 

geleverd.               

Sport specifieke kracht, denk onder 

andere aan startkracht, sprongkracht, 

werpkracht, schotkracht etc               

Snelheid               

Trainen van reactiefase: reageren op 

externe signalen               

Trainen van acceleratievermogen               

Trainen van maximale snelheid               

Uithoudingsvermogen (gebruik 

verschillende energiesystemen) 
      

  
      

Aeroob uithoudingsvermogen 

(langdurig)               

Anaeroob uithoudingsvermogen 

(korte, explosieve inspanningen)               

Pijler 4: MENTAAL               

Doorzettingsvermogen               

Incasseringsvermogen               

Wilskracht               

Zelfvertrouwen               

Leiderschap               

Zelfbeheersing               

Besluitvaardigheid               

Verantwoordelijkheidsgevoel               

Concentratie               

Coachen               

Laten coachen               

Uitstraling               

Initiatieven nemen               

Keuzes kunnen maken               

Geldingsdrang               

Waarnemingsvermogen               

Omgang wedstrijddruk               

Omgang publiek               

Omgang tegenstander               

Pijler 5: SOCIAAL               
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Uiten van eigen wensen               

Uiten van eigen opvattingen               

Uiten van eigen gevoelens               

Zelfvertrouwen               

Eerlijkheid               

Kunnen samenwerken               

Kunnen luisteren               

Rekening houden met gevoelens van 

anderen               

Kritiek uiten               

Kritiek ontvangen               

Anderen respecteren               

Anderen accepteren               

Anderen waarderen               

Anderen vertrouwen               

Kunnen praten in een groep               

Sociaal gevoel in het team/in de 

vereniging               
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Trainingsvoorbereidingsformulier 

- Trainingsformulier toevoegen 

- Toelichting toevoegen  
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Bijzonderheden spelregels FED-jeugd 

Categorie F Jeugd (7-8 jaar) E Jeugd (9-10 jaar) D Jeugd (11-12 jaar) 

Speelvorm Toernooivorm Competitie 2 × 20 min Competitie 2 × 20 min 

Time-out Nee Halverwege helft Halverwege helft 

Afmeting veld 14 × 20 m 20 × 30 m of 20 × 40 

m 

20 × 40 m 

Afmeting doel 2.40 × 1.70 m 3 × 1.60 m 3 × 2 m 

Cirkel 5 m, halve cirkel 

vanuit midden 

doel 

6 m, 2 kwartcirkels lijn 

recht voor het doel 

6 m, 2 kwartcirkels lijn 

recht voor het doel 

Bal Zacht, maat 0 Hard, maat 0 Hard, maat 1 

Scorebord Nee Ja Ja 

Ranglijst Nee Nee Ja 

Spelers 4 6 7 

Keeper Geen afwijkend 

shirt, iedereen 

mag op doel 

Hesje over speelshirt, 

max. 1 helft 

Draagt afwijkend shirt 

Dekkingsvorm Offensief, bal 

veroveren 

Offensief, bal veroveren 

1 op 1 

Offensief, bal veroveren 

1 op 1 

Storen Op eigen helft Op eigen helft Op hele veld 

Leiding Coach = 

spelbegeleider 

Jeugdscheidsrechter Jeugdscheidsrechter 

Hoekworp Nee, bal over 

achterlijn is 

uitworp keeper 

Ja Ja 

Middenuit Nee, ook na 

doelpunt uitworp 

keeper 

Ja Ja 
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Vrije worp na 

fout 

Nee, uitleggen en 

dan verder spelen 

Ja, vrije worp andere 

partij 

Ja, vrije worp andere 

partij 

Strafworp Nee Nee, shoot-out i.p.v. 

strafworp 

Ja 

Shoot-out Alle spelers na de 

wedstrijd 

Alle spelers na 

wedstrijd en als straf bij 

overtreding 

Nee 

Rugnummers Niet verplicht Niet verplicht Verplicht 

Uitwisselen 

spelers 

Onbeperkt 

wisselen 

hoger/lager 

Onbeperkt wisselen 

hoger/lager 

Max. 10 wedstrijden 

wisselen, daarna vast in 

hoger team(s) 
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