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Anders dan bij volwassenen moet de jeugdvoetbaltrainer niet 
het spel, maar de speler centraal stellen. Daarom is het de taak 
van de jeugdtrainer om voortdurend de mogelijkheden en de 
grenzen van de speler op te zoeken en te verleggen. Deze her-
werkte editie van Jeugdvoetbaltraining wil trainers handvatten 
aanreiken om kinderen en jongeren beter te leren voetballen en 
hen technisch doordacht, bewust en met plezier te laten spelen 
in teamverband. 

De trainingen kaderen in een jaarplan: een voorbereidingspe-
riode (juli tot september), een wedstrijdperiode (oktober tot 
winterpauze) en een evaluatieperiode (januari tot mei). Elke 
voorgestelde oefening of trainingssessie is overzichtelijk geïl-
lustreerd, toegelicht en praktisch doordacht uitgewerkt zodat 
de jeugdtrainer onmiddellijk aan de slag kan. In de opbouw van 
de training wordt de nadruk gelegd op de eerste veertig minu-
ten: de zogenaamde “voetbalscholingstijd”, de tijd die nodig is 
om voetbal te onderwijzen aangezien er na veertig minuten 
concentratieverlies optreedt. 

MICHEL PUNGA was eerst profvoetballer, later oefenmeester en 
uiteindelijk hoofdtrainer van Patro Eisden (D2). Daarna was hij 
actief als prospector en trainer voor de Belgische voetbalbond, 
leeftijdsgroep U13. Na een periode verantwoordelijk te zijn ge-
weest voor de jeugdopleiding van Patro Eisden en SK Tongeren 
was hij van 1994 tot 2002 jeugdtrainer bij R.S.C. Anderlecht. Als 
UEFA-A gediplomeerde begeleidt hij momenteel als freelancer 
beloftevolle spelers uit verschillende reeksen en voorziet hij 
jeugdopleiders van advies.
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1. Woord vooraf

‘De terugval van het voetbal is geen kwestie van gebrek aan talent. Het kan niet zijn dat 
in Amsterdam of Turijn in een generatie voetballers meer talent zit dan in heel België! 
De oorzaken moeten elders liggen.’ 

J. Borms

Al jaren probeer ik als jeugdvoetbaltrainer de oorzaken van de terugval van het voetbal te 
ontmaskeren. Daarom dit boek. Het is een neerslag van dertig jaar geduldige observatie en 
pogingen om de opleiding functioneler te maken. Trainers doen zonder twijfel hun best, 
maar we kunnen beter, en om dat te realiseren moet er vooral een mentaliteitsverandering 
zijn, omdat dat volgens mij de enige manier is om de realiteit in positieve zin te beïnvloeden.

Men heeft kunnen vaststellen dat voetbal, net zoals kunstwerken, de ontwikkeling of de 
aftakeling van een maatschappij volgt. De volgende retrospectieve beschouwing, met een 
indeling in drie tijdperken, verduidelijkt dat.

De periode 1945-1960 wordt gekenmerkt door het belang dat gehecht wordt aan vaste collec-
tieve waarden. Vandaar dat ik deze periode het premoderne tijdperk noem. Het doen en laten 
wordt door een strikte regelgeving bepaald in naam van een gezaghebbende instantie. Ieder-
een probeert deze lijn te volgen. Gezag is vanzelfsprekend. De trainer is een standbeeld, een 
idool, en zijn beslissingen worden nooit in twijfel getrokken. Kinderen komen met zichtbaar 
genoegen naar het terrein, want ze willen leren voetballen en de absolute waarheid ligt bij de 
trainers. Zodoende hebben wij veel talent laten openbloeien, maar is er ook veel talent verloren 
gegaan.

Het moderne tijdperk (1968-1995) is gericht op individualisme en autonomie. In deze perio-
de wordt het individu stilaan belangrijk, maar iedereen begint ook naar zijn navel te staren 
(= egocentrisme) in plaats van mee te werken aan collectieve waarden! Goed doen betekent 
voortaan zijn eigen belang dienen. De waarheid wordt vermenigvuldigd naargelang het aantal 
individuen (iedereen heeft recht op een eigen mening, iedereen heeft gelijk enzovoort) met 
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als fatale gevolg dat trainers vage, betwistbare en kwetsbare individuen worden. Zolang het 
hierbij blijft, is er niets aan de hand, maar als de werkgevers meer beginnen te luisteren naar 
de mening van buitenstaanders en met deze meningen rekening houden in plaats van de trai-
ners te steunen, dan vervallen we in eindeloze palavers en begint de trainer te zwemmen in 
de woestijn.

Toch is er een goede kant aan deze individualisering van de maatschappij. We beginnen 
steeds meer de nadruk op het individu te leggen. Het kind staat eindelijk centraal. Wij zijn er 
ons van bewust dat we voldoende kennis hebben om te overleven. Maar kennis verzamelen 
en alles weten, is blijkbaar niet genoeg! We moeten de vertaalslag kunnen maken naar onze 
trainingen. Vandaar dit boek.

Het postmoderne tijdperk, het heden, wordt gekenmerkt door een voortdurende twijfel. 
Men beweert vandaag dat de jeugd van tegenwoordig te veel televisie kijkt. Kinderen spelen 
niet meer of onvoldoende op straat. Men beweert ook dat ze een ander soort bewegings-
leer op school krijgen, en dat ze door deze beide factoren op het voetbalterrein achter de 
feiten aanlopen. Dat werd al in 1990 vastgesteld door Marcel Verdickt. Wie deze mening 
deelt, ontvlucht zijn verantwoordelijkheid als opleider en begeleider van jonge voetballers. 
Zo’n bewering hoor je immers alleen in voetbalkringen. Andere sporten komen toch aan 
opmerkelijke resultaten, ondanks deze tegenstellingen. Wat doen we met onze kennis en 
ervaring in het voetbal? We moeten deze problemen zélf oplossen en niet in de schoenen 
van anderen schuiven. We moeten er alles aan doen om de misstappen uit het verleden te 
verbeteren, want het heilige gezag is er niet meer en individualisme en autonomie zaaien 
verwarring.

Om in deze tijd onze ‘roeping’ te verwezenlijken, moeten we streven naar een andere aan-
pak (oefenstof) met drie fasen om het inzicht te verbeteren: (1) ons inzicht verrijken door 
observatie en analyse, (2) kennis uitbreiden door informatie te vergaren en te begrijpen 
(grip op de zaak hebben), (3) verwezenlijken: hoe brengen we dat in de praktijk? Kortom, 
streven naar een functionele opleiding, en dat is ook waar dit boek naar streeft. De jeugd is 
veeleisend geworden, spelers verwachten van ons een ‘volwassen’ manier van optreden in 
plaats van hun houding na te bootsen. Ze verwachten van ons deskundigheid en vakkennis, 
een consequente houding en het handhaven van discipline. Wij reageren over het algemeen 
te permissief, soms te depressief, en dat is meteen de voornaamste afwijking van het post-
modernisme. Men denkt dat er geen toekomst is en vraagt zich af waarom men al die moeite 
nog zou doen?

We laten kinderen voetballen op hun manier: verboden te verbieden, fun, als het kind maar 
gelukkig is. Zo leven wij voortdurend met momentopnames, tot groot genoegen van de ou-
ders en de bestuursleden! Erger nog, sommige collega’s beschouwen de jeugdopleiding als 
een springplank om ooit volwassenen te kunnen trainen (‘Ambitie hebben is stom!’, ‘Jeugd-
werking is een roeping.’).
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Door mijn ervaring in voetbalopleiding heb ik voldoende informatie. Daarom ben ik geneigd 
om een ander beeld te geven van de jeugdopleiding in de praktijk en daarom wil ik de jeugd-
opleiding functioneel maken. Dat is het uitgangspunt van dit boek.

Michel Punga
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2. Ten geleide

Hallo Collega,

U bent op zoek naar 
• Vernieuwing van oefenstof
• Verruiming van kennis
• Een houvast

Hopelijk vindt u hierbij voldoende ingrediënten voor een leerrijk werkjaar. Ik ben al 50 jaar 
actief in het Belgische voetbal en sinds 35 jaar heb ik bewust de keuze gemaakt voor de 
jeugdopleiding. Ik heb veel verandering meegemaakt. Men heeft de lat steeds hoger gelegd. 
Hoe kunnen we deze “evolutie in visie” op de jeugdopleiding in praktijk brengen? Dit boek 
is mijn antwoord hierop, ik werk ook vandaag aan het voetbal van morgen, maar met een 
opleiding gebaseerd op discipline, spel- en wedstrijdtechniek... Temeer omdat ik, bijvoor-
beeld, geloof niet in een opleiding ex nihilo: laat ze maar spelen, verboden te verbieden, 
évolution spontanée, een fundamenteel misverstand. Kinderen komen naar het voetbal om 
iets specifi eks te leren, dan moeten we ook iets specifi eks aanbieden. Daarom blijf ik conse-
quent in mijn keuze; hoe kan het ook anders zijn na zo een steun van niemand minder dan 
Hoogleraar Prof. Werner Helsen van de KU Leuven:

“Met het testament dat hier wordt voorgesteld wil Michel Punga ons oefenstof aan-
bieden met het duidelijke idee dat wat aan de jeugd wordt aangeboden, kindergericht 
moet zijn en blijven én dus altijd opnieuw boeiend en uitdagend moet overkomen... 
Om het met de woorden van ouders te zeggen: Il ouvre quelque chose dans leur cerveau.
Als we dit belangrijke idee uit het oog verliezen, verliest het voetbal de jeugd en dus 
de toekomst. Zonder degelijk jeugdvoetbal kan er immers van (top)voetbal geen sprake 
zijn.”

Werner Helsen (lente 2001)

Via gepaste oefeningen wil ik vereiste technische vaardigheden kweken, optimaliseren en 
sociale vaardigheden wakker maken. We moeten talenten verbeteren en niet alleen onder-
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houden, iedereen naar zijn hoogste niveau tillen, spelers helpen hun grenzen verleggen, dat 
kan en mag pijn doen.
Mijn keuze is een steun voor veel collega’s, een houvast tussen alle nieuwigheden die wor-
den gepresenteerd... Daarbij citeer ik Collega Bogtstra Tjerk (NL):

“Er is sprake van keuzestress bij de trainers. Te veel aanbod van technologische midde-
len en wetenschappelijke onderzoeken. We moeten oppassen dat bijzaken geen hoofd-
zaken worden!” 

Ik kies in dit boek voor de kortste weg naar de hoofdzaak, het voetbal.
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3. Opbouw van training – Filosofi e

1. Warming-up

Naast de klassieke bedoeling van een opwarming (cardiopulmonair en het opwarmen van 
spieren) heeft de opwarming een belangrijk pedagogisch doel, met name observatie en ana-
lyse van de spelers. Je moet een speler kunnen betrappen in zijn ‘goed doen’ tijdens de vrije 
handeling van de opwarming.

Bij de opwarming wordt er bij voorkeur een bal gebruikt, vooral bij de categorieën U.8 tot 
U.16. Analyse en observatie gebeuren niet één keer, maar bij iedere samenkomst. Zo volgt 
men de ontwikkeling van de spelers in hun balgevoel. De trainer moet een ‘tabula rasa’ ma-
ken van alle andere meningen, geen vooroordeel maar een eerlijke observatie ondersteund 
door een evaluatie en een evaluatieformulier voor iedere speler. De trainer stelt zich telkens 
weer de vraag: hoever staat de speler vandaag? Hij behoedt er zich voor nooit te beslissen 
over zijn toekomst vanuit een eerste analyse.

De warming-up wordt ingedeeld in 3 fasen:
• Fase 1. Iedere speler heeft zijn bal: vrije handeling, dribbelen, schijnbewegingen en pas-

seerbewegingen, jongleren...
• Fase 2. Het balgevoel, pass- en trapvorm; ruimte herkennen, concentratie kweken. Zie 

verder voorbeeld 1
• Fase 3. Ezel spelen, ruimteperceptie, handelingssnelheid; leren verdedigen in kleine ruim-

te; techniek scherp houden... Zie verder voorbeeld 2

2. Kern

• Niet te makkelijk maken! Spelers moeten iets doen om beter te worden.
• We kiezen tussen wedstrijdtechniek, positiespel en verschillende wedstrijdvormen.
• Stimuleren van correcte balbehandeling en wijzen op het voordeel van snel controleren 

en aanname met correcte voet. Ze moeten inzien dat een verkeerde controle wel erg is.

3. Cooling – down

• De gelegenheid om het kopspel bij te werken bij vrije schoppen, hoekschoppen in te oefenen
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4.  Indeling van warming-up: 
voetbalscholing

Fase 1: observatie
• Fase 1 van opwarming blijft een observatietijd, verantwoordelijkheid geven aan spelers.
• Fase 2 is heel belangrijk, hier begint de voetbalscholing: balgevoel onder toezicht van de 

de trainer, discipline en gedreven trainen, 80% correcte uitvoering eisen...
• Fase 3 ezel spelen: voetbalscholing.

 Inleiding

Na de opwarming van de spieren en balgevoel volgt de specifi eke voetbalscholing. Deze fase 
vervangt het straatvoetbal: we introduceren deskundig materiaal in onze trainingen die de 
natuurlijke obstakels in het straatvoetbal moeten vervangen. Met dit materiaal stimuleren 
we het ruimtelijke inzicht, waardoor een algemeen voetbalinzicht gevormd wordt. Met het 
ezelspel zorgen we ervoor dat de speler in een kleine ruimte via zijn techniek snel moet 
zien, denken en handelen. Het ezelspel is een compacte vorm van het voetbalspel in het al-
gemeen: het ongrijpbaar maken van de bal door samen te werken in een beperkte ruimte. De 
pionnen die het veld afbakenen, zijn de muren, stoepverhogingen van het straatvoetbal. Alle 
vaardigheden die een voetballer moet hebben, komen hierin aan bod:
• Techniek: dosering van de passes, balsnelheid moet situatiecongruent zijn, maar de spe-

lers moeten altijd aan de hoogst mogelijke snelheid inspelen.
 De aanname moet perfect zijn, want de tijd is kort, de ruimte klein, de volgende handeling 

moet snelgebeuren.
• Tactiek: het spelinzicht en de ruimteperceptie zijn vervat in dit spel: wanneer moet ik snel 

spelen, wanneer de bal bijhouden (‘tijd nemen’)?
 Verdedigende taken worden aangeleerd: het moment van jagen juist kiezen, instappen, 

de bal op het juiste moment proberen te veroveren. Het inschatten van het traject van 
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een pass. Een goede pass erkennen en een slechte herkennen en daarop reageren, liefst 
anticiperen. Het samenwerken bij het jagen, coachen.

• Mentaal: de spelers houden zichzelf scherp indien de coach in dit spel benadrukt dat het 
niet om een simpel spelletje gaat. Coachen op de manier van inspelen (te zacht, te hard, 
te laat, te vroeg, ...). Wederom bewuster worden van hun eigen spel: speel ik goed in? 
Zorgt mijn aanname ervoor dat ik snel de volgende handeling kan uitvoeren? Sta ik goed 
tijdens het verdedigen?

 Sta ik goed bij het ontvangen van de bal? Hoe beïnvloedt mijn bijdrage het spel? De spe-
ler krijgt door dit spelletje meteen feedback over zijn functioneren, terwijl dat bij andere 
trainingsvormen niet altijd het geval is. Met het ezelspel wordt de speler constant met zijn 
neus op de feiten gedrukt.

Kortom, het ezelspel is in al zijn vormen onontbeerlijk binnen een goede jeugdopleiding.
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Fase 2: balgevoel + oefenstof

 Oefenstof voor fase 2 van opwarming
Balgevoel

Werking

Aantal spelers 12-16 en meer; om beurt 4 kaatsers in kleine vierhoek, de rest gelijk aantal 
bij vier buiten hoek.
• de vier eersten met bal, inspelen en loopactie volgens pijlen
• kaatsers terug spelen in twee tijden, verplicht!
• na 2’ wisselen van kaatsers tot iedereen een beurt krijgt

Coaching

• hard inspelen, VOET
• controle en snel terug spelen aan de tweede man
• zo veel mogelijk binnenkant voet gebruiken, contole en inspelen
• geen tijdverlies, streven naar snelhandeling
• na inspelen tempo naar volgend station...
• afstand, te bepalen volgens leeftijd

Reserveballen

vier kaatsers
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Werking

• simulatie van 1-2-beweging  12 à 16 spelers...
• 3 à 4 spelers per kegel, buitenkant
• in A en A’ iedereen met bal
• B en B’ zonder bal
• dribbelen: de eerste uit A/A’ naar punt van kleine vierhoek
• na de pass ritme veranderen om de bal van partner in te halen
• inspelen op coaching van B/B’
• wisseling volgens pijlen

Coaching

• dribbelen met bal kort aan de voet: zoek hem op!
• pass voor de kegel: rugby-pass
• synchroon uitvoering: A/A’ samen vertrekken
• Ja-signaal, pass

A' B

B' A'

Werking

• in driehoek (denk) werken
• 12 à 16 spelers, spelen in twee tijden, verplicht!
• 4 ballen minimum, samen beginnen, dus concentratie
• A inspelen naar B en loopspel naar D
• B inspelen naar C en bal volgen, druk op C
• C controle en inspelen op D, loopspel naar A
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• D speelt in naar A en loopt naar B
• hoelang blijven we bezig met 4 ballen?
• binnenkant voet gebruiken bij aannemen en inspelen
• minimum tijd, 1’30” herhalen tot het lukt!
• let op je lichaamshouding om aan snelle uitvoering te komen
• opendraaien, aannemen met de verste voet ... enz.
• botsing bal-speler vermijden, concentratie

A

B C
D

Werking

• balgevoel: dribbelen en tempo zonder bal
• 12 à 16 spelers, iedereen met bal
• vier eerste spelers zoeken de eerste kegel van klein vierkant
• ze stoppen de bal voor de kegel en tempo zonder bal
• A en B lopen diagonaal en nemen de bal van D en C, aansluiten in D en C met bal
• D en C, dribbelen tot de kegel, bal laten en tempo om de bal van A en B te brengen naar 

A en B

Coaching

• de bal moet stil liggen voor je begint met spurten!
• concentratie bij loopactie, geen tijdverlies
• minimum tijd 1’30, rust en herhalen tot het lukt
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a b

c
d

A A'
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Werking
• pass en trap tactico-techniek
• denkwerk, concentratie...
• 12 à 16 spelers
• voldoende ballen in A en A’
• stations a/b vertrekpunten, iedere speler met bal
• beurtlings diep inspelen en bal volgen
• coaching (kaatst, weg)
• de volgende spelen in twee tijden naar opkomende partner
• na kaatsen, rugdekking, plaats van de derde man overnemen
• deze dribbelen tot het volgende startpunt (groen of blauw...)
• herhaling 3x6’ correctie en organisatie inbegrepen

Coaching

• afstand variëren volgens gevraagde intensiteit en leeftijd...
• controle met correcte voet (li-in blauw; re-in groen.)
• tempo met de bal, let op knooppunten, baas van de bal blijven
• na diepte pass, druk oefenen op de volgende speler
• bal geraakt na diepte pass, kaatser moet pompen!

Werking

• pass en traptechniek, hard inspelen en bal volgen
• 12 à 16 spelers, 2 per kegel... 4 à 6 ballen!
• bal aanname met correcte voet (Li of Re) verste voet!
• afstand volgens thema of leeftijd

Coaching

• hard inspelen en druk oefenen op de partner
• korte afmeting wil men snelhandeling bereiken
• 3x 6’ herhaling
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Werking

• twee vertrekpunten A/A’, iedereen met bal; 12 à 18 spelers
• de eerste van A/A’ samen vertrekken; inspelen naar B/B’
• daarna passieve verdediging tegen C/C’ en aansluiten in C/C’
• B/B’ opendraaien; ruimte zoeken en pass in loop van C/C’
• daarna terug naar hun eerste positie; wisselen na 1’30”

Coaching

• opendraaien, hard coachen voor iedereen
• aannemen met verste voet, snel ruimte zoeken en pass
• snelle reactie na de passing, terug naar beginpositie
• C/C’ herhaling vanuit A/A’, geen tijdverlies, baas van de bal blijven
• botsing of drie keer balverlies, shuttle run voor de volledige groep
• wisselen tot iedereen kaatser is geweest

A'
C

B'
B

C' A

Werking

• 12 à 18 spelers, ballen in positie A/A’
• A/A’ de eerste vertrekken samen met pass in C/C’
• C/C’ eerst vooractie naar de kegel en dan in de bal lopen...
• ze spelen in twee tijden naar opkomende A/A’
• daarna terug: C naar C’ – C’ naar C
• B/B’ tempo met bal en aansluiten in A en A’
• na 10 x balhandeling wisselen, andere spelers in C/C’
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Coaching

• coachen (kaatst! Speel!)
• in twee tijden spelen, maximum...
• vooractie verplicht

A' B

C

C'

     A
B'

Werking

• vierhoek van circa 20m; 12 à 18 spelers; 4 à 8 ballen in circulatie
• balcirculatie van A tot D met aangepaste opdrachten
• groep A inworp en spurten richting B; correcte uitvoering vragen
• groep B controle; verder spelen naar C en spurten richting C
• groep C aannemen, inspelen en spurten naar D
• groep D aannemen richting A, inspelen en bal volgen
• per groep de twee laatste spelers in de rij zonder bal om de bal in hun richting te bewer-

ken; in A controle bal omhoog brengen met de voet naar handen...
• Herhaling 3x6’

Coaching

• concentratie, onderling coachen...
• in B controle met voet, dij, borst...en dan inspelen
• aanname in C met Re.; in D met Li
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C
B

A

D

Werking

• eén of twee parcours, afstand 10 à15 m tussen de kegels
• A/A’ inspelen naar B/B’, coaching en druk oefenen
• B/B’ aannemen, opendraaien, inspelen en druk oefenen
• C/C’ spelen in twee tijden in de loop van D/D’, aansluiten in D/D’
• D/D’ aannemen in loop en trap naar de keeper
• daarna aansluiten D in A’ en D’ in A met bal
• 12 à 18 spelers  aanspelen van n°2 en 5

Speel C C' Speel
D D'

B B'

Ke Ke

A A’

Opendraaien
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Coaching

• groen parcours aanname en afsluiten met links
• blauw parcours aanname en afsluiten met re.voet
• bal geraakt door de jager, pompen...
• geen tijdverlies, we blijven in beweging zoals in de wedstrijd
• balverlies drie keer = shuttle run voor de groep
• 1’30” zonder balverlies= gevraagd minimum per reeks en zonder balverlies; herhaling tot 12’

Werking

• 12 à 18 spelers, vertrekken uit A en A’ met ballen
• A/A’ inspelen naar B/B’ en druk oefenen
• B/B’ aannemen met correcte voet, inspelen naar C/C’
• actief verdedigen op C/C’ tot afwerking
• C/C’ tempo met bal vooruit dribbelen en afwerken...
• wie duel wint, werkt af en gaat naar vertrekpunt met bal
• de verliezer loopt in naar station C/C’
• na 3’ wisselen van parcours... van A naar A’...

Coaching

• let op balaanname B-met Li; B’ met Re verplicht
• C/C’ nooit met de rug naar tegenstrever komen te staan

A        A'
Vertrekpunten

Ke Ke

B    B'
Verdedigen

C C'
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Werking

• 12 à 18 spelers: 6 spelers in midden, de rest met gelijk aantal op iedere buitenkegel, klaar 
om per 4 te jagen op signaal

• signaal = bal van de trainer naar het midden
• balbezit voor het 6tal, coaching; van elke hoek komt een speler...
• jagers bal afnemen en inspelen naar de trainer + herhaling

Coaching

• balbezit, driehoek proberen te houden
• jagen per twee
• om de drie min. wisselen van spelers in midden
• score: welke groep komt aan 10x balcirculatie?

Trainer

Werking

• een vierkant van 20m; 12 à 18 spelers, voldoende ballen
• bedoeling, zoeken naar numerieke meerderheid, vista
• situatie vier tegen vier in midden, iedere ploeg heeft 4 kaatsers
• balcirculatie en proberen 1 tot 4 kaatsers in spel te brengen door naar hem te spelen; 

 situatie 8 tegen 4 te bereiken
• 2 punten als dat lukt; na 10 punten, pauze en straf voor verliezer

Coaching

• beweging na de pass, vrije ruimte zoeken
• verdedigen per twee als de bal in beweging is. Maak hem moeilijk om snel in balbezit te 

komen; gedreven verdedigen
• wie de bal buiten speelt, bal halen, de trainer zorgt voor een nieuwe bal, situatie minder-

heid tegen meerderheid
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Enz.

Werking

• tactico-techniek, denkwerk, 12 à 18 spelers
• inspelen en bal volgen, snelhandeling kweken, 1-2-beweging
• vertrekpunten A en A’ ze spelen naar B/B’ bal volgen
• B/B’ controle + 1-2-beweging met C/C’ en hun plaats overnemen
• na lange voorzet naar E/E’; C/C’ spurten naar E/E’
• E/E’ controle en inspelen naar A/A’, bal volgen + herhaling

Coaching

• opdracht: spelen in twee tijden onder druk
• onderling coaching  3 sessies van 4’
• 4 à 6 ballen in circulatie, concentratie eisen...
• afstand variëren volgens leeftijd en intensiteit

B B'

C C'

A D D'
A'

E E'
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Werking

• tactico-techniek: doodhoek gebruiken; 12 à 18 spelers
• vertrekpunten A/A’, iedereen met bal
• inspelen en druk oefenen op B/B’
• B/B’ opendraaien en inspelen in de loop van C/C’
• hun plaats overnemen
• C/C’ aannemen en aansluiten in A/A’

Coaching

• onderling coaching en hard inspelen
• balverlies, pompen, aannemen met correcte voet
• 3x balverlies, shuttle run voor de groep 5x 5m spurt
• A/A’ druk maar ook beschouwen als vooractie
• C/C’ op tijd vertrekken, buitenspel ontlopen
• herhaling 3x4’ of 1’30” zonder fout

A'

B'
C' B C

A

Werking

• tactico-techniek, buitenspel ontlopen, doodhoek gebruiken
• buitenspel bepaald door midden kegels; niet voorbij voor de pass
• 12 à 18 spelers, 8 ballen minimum

Coaching

• in B/B’ aannemen met correcte voet, doodhoek gebruiken
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• na 10x balhandeling wisselen in midden (B/B’)
• B/B’ reactie na actie, terug naar vertrekpunt...
• A/A’ hard inspelen en jagen
• C/C’ spelen in twee tijden, correcte voet aannemen
• afstand volgens leeftijd of gewenste intensiteit

A'

C'

B/B'

C

A



 

 

 

 

 

Dit boek is online te koop (klik hier) 

https://www.acco.be/nl-be/items/9789033482410/Jeugdvoetbaltraining


Michel Punga  

Jeugd-
voetbal-
training

Derde,  

herwerkte 

editie

M
ich

el P
u

n
ga  

Jeu
gdv

oetbaltrain
in

g

Anders dan bij volwassenen moet de jeugdvoetbaltrainer niet 
het spel, maar de speler centraal stellen. Daarom is het de taak 
van de jeugdtrainer om voortdurend de mogelijkheden en de 
grenzen van de speler op te zoeken en te verleggen. Deze her-
werkte editie van Jeugdvoetbaltraining wil trainers handvatten 
aanreiken om kinderen en jongeren beter te leren voetballen en 
hen technisch doordacht, bewust en met plezier te laten spelen 
in teamverband. 

De trainingen kaderen in een jaarplan: een voorbereidingspe-
riode (juli tot september), een wedstrijdperiode (oktober tot 
winterpauze) en een evaluatieperiode (januari tot mei). Elke 
voorgestelde oefening of trainingssessie is overzichtelijk geïl-
lustreerd, toegelicht en praktisch doordacht uitgewerkt zodat 
de jeugdtrainer onmiddellijk aan de slag kan. In de opbouw van 
de training wordt de nadruk gelegd op de eerste veertig minu-
ten: de zogenaamde “voetbalscholingstijd”, de tijd die nodig is 
om voetbal te onderwijzen aangezien er na veertig minuten 
concentratieverlies optreedt. 

MICHEL PUNGA was eerst profvoetballer, later oefenmeester en 
uiteindelijk hoofdtrainer van Patro Eisden (D2). Daarna was hij 
actief als prospector en trainer voor de Belgische voetbalbond, 
leeftijdsgroep U13. Na een periode verantwoordelijk te zijn ge-
weest voor de jeugdopleiding van Patro Eisden en SK Tongeren 
was hij van 1994 tot 2002 jeugdtrainer bij R.S.C. Anderlecht. Als 
UEFA-A gediplomeerde begeleidt hij momenteel als freelancer 
beloftevolle spelers uit verschillende reeksen en voorziet hij 
jeugdopleiders van advies.
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