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Inleiding 
 
Hieronder worden een aantal spelvormen aangeboden, die geschikt zijn voor de 
jongste voetballers binnen onze vereniging Hoogland. 
Deze zijn bedoeld voor de vele enthousiaste vrijwilligers die wekelijks een groep van 
de kleinste Hooglandse voetballers en voetbalsters in de vereniging op het 
trainingsveld begeleiden en hen daar trachten enige vaardigheden bij te brengen. 
Velen van deze trainers hebben geen trainersopleiding gevolgd en kunnen deze hulp 
goed gebruiken. Vooral voor het trainen van F-pupillen is binnen de vereniging vaak 
een enthousiaste vader of moeder bereid gevonden, waarbij in de meeste gevallen 
een voetbalachtergrond ontbreekt. Het gevaar bestaat dan ook dat de geboden 
oefenstof niet aansluit bij de belevingswereld van de speler. Onderstaande oefenstof 
is zeker ook nuttig voor diegene die al wat meer ervaren zijn op het gebied van 
jeugdbegeleiding. 
 
Bij het samenstellen van de trainingen is geprobeerd steeds voor ogen te houden 
dat voetbal een spel is. En spelen doe je met en voor je plezier. Voor deze 
leeftijdsgroep (6-9 jaar) is geprobeerd oefenvormen te zoeken die een spelelement in 
zich hebben. Liever geen wachtend rijtje spelers die om de beurt een keer op doel 
mogen schieten, wat natuurlijk ook mag, maar vormen waarbij alle spelers actief 
betrokken blijven, individueel, met tweetallen of met de hele groep. 
 
 
De trainer is er voor de jeugd en de jeugd is er niet voor de trainer. Wanneer de 
jeugd plezier heeft, betekent dit ook plezier voor de trainer. Bij het constateren dat de 
jeugd het niet leuk vindt, ligt het soms aan de training. Gelukkig niet altijd. De 
gekozen vorm sluit dan meestal niet aan bij de belevingswereld van de spelers. Dan 
kan het verstandig zijn terug te grijpen naar spelletjes, waarbij uiteraard bij voorkeur 
gevoetbald wordt. Bijna alle tik- en overloopspelen, die de jeugd ontzettend 
aanspreken, kunnen met een beetje creativiteit vertaald worden naar het voetbalspel. 
 
De onderstaande oefenstof kan als zinvolle aanvulling op de trainingsmethodiek 
worden gebruikt. 
 
Veel plezier,                 Cor Smink en Hans Wijsbeek. 
 
 
 
 

 
WAT ER OOK SPEELT, LAAT VOORAL DE KINDEREN SPELEN! 
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Wat zijn F- en E-pupillen? 

De F-pupillen. 
Spontaan kunnen bewegen, lekker kunnen spelen en plezier hebben, samen met 
leeftijdsgenootjes. Dat zouden de belangrijkste uitgangspunten bij F-pupillen moeten 
zijn.  
In algemene zin zijn kinderen van deze leeftijd snel afgeleid. (veel variatie in de 
training). Daarnaast zijn ze gericht op zichzelf, ze hebben weinig gevoel om dingen 
samen te doen. Ze vinden het wel belangrijk om bij een groep te horen. Vaste 
vrienden of vriendinnetjes hebben deze kinderen vaak nog niet. Door deze 
egocentrische spelinstelling komen samenspel en tactiek nauwelijks aan bod. Voor 
de F-pupil is het veroveren van de bal een eerste doelstelling en het achteraan hollen 
een tweede. En aangezien ze dat met z'n allen doen ontstaat het bekende 
"Kluitjesvoetbal".  
 
Het voetballen beperkt zich tot dribbelen, een trap naar voren of een schot op doel.  
De kinderen in deze leeftijd zitten in de fase van het voetballeerproces die de 
"voorfase" wordt genoemd. Deze fase kenmerkt zich door het moeilijk kunnen spelen 
van het spel doordat de bal niet wordt beheerst. Alles heeft te maken met het leren 
overwinnen van deze belangrijkste weerstand. Dit leren beheersen van de bal neemt 
nogal wat tijd in beslag.  
Bij deze jonge kinderen kan al sprake zijn van een behoorlijk niveauverschil.  
Sommige F’jes hebben al de nodige balletjes getrapt met ouders, broers, zusjes etc. 
Andere zijn slechts geïnteresseerd in het plukken van een bloemetje of spelen met 
het zand. Bovendien bewegen de oudere F’jes vaak al doelgerichter, 
gecoördineerde. 
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De E-pupillen. 
 
De E-spelers hebben een grotere bewegingsdrang. Het oefenen van vaardigheden 
gebeurt veel bewuster en doelgerichter dan bij de F-pupillen. De concentratie 
ontwikkelt zich. De techniek kan heel goed worden aangeleerd en elementaire 
tactische beginselen kunnen aan de orde komen. Het is de ideale leeftijd om de 
basisvaardigheden onder de knie te krijgen. Samenspel in de vorm van de eerste 
echte gerichte passes, het dekken en vrijlopen, gaan ze beter begrijpen.  
Op technisch gebied zijn er grote verschillen in handigheid met de bal, maar het 
motorisch leren verbetert snel, zodat men de basistechnieken effectief kan 
bijbrengen. De vaardigheid is zeer afhankelijk van de ervaring en aanleg. Werken in 
kleine groepen heeft dan ook de voorkeur.  
De E-spelers denken heel concreet en ook vaak "zwart-wit". Ze hebben nog een 
beperkt inzicht in spelregels. Ze zijn beter in het zien van spelregelovertredingen dan 
in het interpreteren ervan. Ook zien ze al het verschil tussen wie goed of slecht kan 
voetballen.  
De coördinatie is beperkt ontwikkeld. De hoge bewegingsdrang overheerst heel 
sterk. Korte duidelijke afspraken moeten er dus worden gemaakt. Laat E - spelers 
vooral zelf al meedenken over voetbaloplossingen. 
Natuurlijk geldt een dergelijk beschrijving niet voor alle spelers van die 
leeftijdscategorie. Wat wel duidelijk is dat we geen dingen van kinderen mogen eisen 
die niet passen bij hun ontwikkelingsniveau.  
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De voetbaltraining 
 
Een training moet steeds goed worden voorbereid en afgestemd op de groep.  
De training voor de E- en F pupillen staat in het teken van balgewenning en 
wedstrijdgewenning. Dribbelen, drijven, passen, trappen zijn de kernwoorden.  
Voor de allerkleinsten is de bal nog de grootste weerstand. Pas als een speler de bal 
redelijk beheerst, komen de volgende weerstanden aan de orde: de medespeler en 
tegenstander. De training moet deze weerstanden bevatten.  
Planning en voorbereiding van een training zijn enorm belangrijk. 
We gaan uit van de volgende vragen: 
Waar moet ik beginnen (beginsituatie)? 
Wat wil ik bereiken (doel)? 
Hoe kan ik de training geven (organisatie)? 
Met welk resultaat heb ik de training gegeven (evaluatie)? 
Factoren waarmee de trainer rekening moet houden zijn: 
 
- de accommodatie (bijv. Grootte en aard van het veld) 
-  het materiaal (ballen, pylonen, hoedjes, doeltjes) 
-  aantal spelers dat komt trainen  
-  beschikbare tijd 
-  motivatie van de groep  
-  het weer 
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Kenmerken van een goede training: 
 

• Straal enthousiasme uit en doe lekker mee als het kan. 
• Begin in een vierkant of andere herkenbare ruimte, herkenbaar voor de 

spelers. 
• Voordoen en nadoen blijven een essentieel kenmerk van instructie geven. 
• Breng voldoende variatie aan in de training.  
• Wissel regelmatig de samenstelling van groepen tijdens de spelvormen en dat 

geldt ook voor de plaats of taak van een speler.  
• Veel herhaling.  
• Geen lange wachttijden.  
• Veel balcontacten (links, rechts), individueel spelen, kleine partijtjes (1:1, 2:2) 
• Wees ruim van tevoren aanwezig en zorg dat alles klaar ligt. 
• Vermijd ellenlange verhalen. Gebruik gebaren en mimiek. 
• Gebruik geen termen die de speler toch niet begrijpt. 
• Spreek duidelijk en voor iedereen hoorbaar. Overtuig je ervan dat de spelers 

de uitleg begrepen hebben. 
• Kijk de spelers aan, eventueel op ooghoogte. 
• Vertel niet alleen het hoe van een oefening maar ook het waarom. 
• Wees consequent in je afspraken. Ook wat betreft sociaal gedrag. 
• Bespreek het gedrag van de spelers t.o.v. materiaal, kleedlokaal, hygiëne.  
• Begeleid de spelers ook na afloop in het kleedlokaal. 
• Deel veel complimenten uit. Positieve beloning. 
• Toon belangstelling voor de verhalen van de kinderen. 
• Zorg voor een goed contact met de ouders. 
• Zorg voor plezier bij jou en bij de spelers. 
• Ga zelf met het gezicht in de zon staan. 
• Praat en coach met de wind mee, indien mogelijk. 
• Gaan de spelers voldaan en tevreden het veld af, is er beleving en plezier dan 

is de training geslaagd. 
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KARAKTERISTIEKEN EN OPLEIDINGSDOELSTELLINGEN PER 
LEEFTIJDGROEP 

 
De een is de ander niet. Dat geldt voor volwassenen, kinderen en dus ook voor 
jeugdvoetballer. De ene mens is stug, de ander openhartig. Het ene kind 
koestert argwaan, het andere staat meteen open voor alles wat er op hem of 
haar afkomt. 
 
Toch zijn er bij de jeugd gedragspatronen herkenbaar voor de leeftijd waarin 
het kind zich bevindt. Bij het ene kind komen bepaalde patronen duidelijker 
naar voren als bij het andere kind. 
 
Om op een goede manier kinderen te kunnen begeleiden in hun 
voetballeerproces is enige kennis van de diverse leeftijdgroepen essentieel. 
Ook dient helder te zijn wat de opleidingsdoelstellingen van VV Hoogland zijn 
per leeftijdcategorie. Die opleidingsdoelstellingen moeten uiteraard 
overeenkomen met de kenmerken van de leeftijdgroep. 
 
Karakteristieken: 
 
6-8 jarigen (F- pupillen) 
 
- De kinderen zijn zeer snel afgeleid 
- Kunnen zich niet lang concentreren 
- Zijn individueel gericht, hebben weinig gevoel om dingen samen te doen 
- Ze zijn te speels om te voetballen zoals ouderen dat het liefste zouden 

willen! 
- Na één jaar gaan de kinderen de bal beter behandelen en enigszins 

samenspelen. 
 
8-10 jarigen (E- pupillen) 
 
- Kinderen zijn meer bereid deel uit maken van een team 
- Ze krijgen in de gaten wie (minder) goed kunnen voetballen 
- Gedurende langere tijd kunnen de kinderen één oefening uitvoeren 
- De balbehandeling wordt beter 
- We zien de eerste echte combinaties 
- Ze begrijpen wat “dekken” en “vrijlopen” betekent 
- Worden wat zelfstandiger 
- Hebben de perfecte leeftijd om basisvaardigheden te leren 

 
 
 
 
 



8 

 spelen  
Doelstelling Warming-upspelen 
Omschrijving Tik- of loopspelen (in een vierkant) 
Leeftijd E/F-Pupillen, ook te gebruiken voor de oudere Hooglanders 
Aantal spelers onbeperkt 

Handvangertje Jagerbal 
• 1 speler is tikker. Degene die getikt is 

gaat samen met de tikker hand in hand 
verder tikken. enz. 

• De ‘slinger’ niet langer maken dan 3 
spelers. Bij 4 spelers de ketting 
breken. 

• Zelf ook meespelen. 

• Een speler is tikker met een bal. 
• Probeer zoveel mogelijk spelers af te 

tikken met de bal. 
• Ben je getikt ga dan met gespreide 

benen staan zodat een verlosser 
eronder kan kruipen. 

• Meerdere verlossers, geheime 
verlossers, met bal. 

Kringtikkertje Overloopspel  
• Maak een kring van spelers die elkaar 

vasthouden. 
• 1 speler is tikker en gaat buiten de 

kring en probeert een aangewezen 
speler buitenom te tikken. 

• De andere spelers verhinderen dit door 
met de kring rond te draaien. 

• Je mag niet door de kring. 

• Alle spelers (op de tikker na) staan aan 
een zijde van het vierkant met een bal. 

• De tikker loopt in het veld. 
• Op teken dribbelen alle spelers naar de 

overkant. 
• De tikker probeert met zijn bal zoveel 

mogelijk tikkers te tikken. 

Verrassingstikkertje  Verover de bal 
• De hele groep staat achter de lijn.  
• Iedere speler krijgt een nummer. 
• De trainer roept een nummer, dan moet 

dit nummer proberen zoveel mogelijk 
spelers te tikken. 

• De andere nummers proberen zo snel 
mogelijk over te steken. 

• 1 bal minder dan er spelers zijn. 
• De spelers staan of lopen buiten het 

vierkant. Midden in het vierkant liggen de 
ballen. 

• Op teken proberen alle spelers een bal te 
bemachtigen en door te dribbelen. 

• Speler zonder bal krijgt een strafpunt. 

Krokodillenbal Dribbeltikkertje 
• Spelers staan in kring.  
• De krokodil is een rij spelers die in de 

kring beweegt, handen op schouders. 
• Als de achterste speler van krokodil 

vanuit de kring met bal wordt geraakt, 
dan ploegen wisselen 
 

• Alle spelers dribbelen in het vierkant. 
• 1 speler heeft een bal in zijn handen en 

probeert de bal van een ander te tikken. 
• Gooien mag niet. 
• De getikte speler wordt de nieuwe tikker. 

Trefbal Voetbalrovers 
• Veld in twee verdelen. In iedere vak een 

partij. 
• Met een bal (2 ballen) probeer je de 

tegenstander af te gooien. 
• Wie af is blijft meedoen buiten het 

vierkant en kan weer terugkeren door zelf 
iemand af te gooien. 

• Bij een vangbal mag er ook een speler 
terug. 

• 2 partijen staan ieder achter een lijn van 
het vierkant. Achter die lijn liggen aan 
beide kanten evenveel ballen. 

• Iedere partij heeft 2 tikkers(hesjes) 
• Om een bal te mogen halen aan de 

overkant moet men ongetikt aan de 
overkant zien te komen. 

• Terugweg (dribbelend) kan men niet meer 
getikt worden. 

•  
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Schatbewaarder  Voetje van de vloer 
• Midden in het speelveld ligt een vierkant, 

de schatkamer. Hierin liggen ballen. 
• De schatkamer wordt bewaakt door een 

tikker. 
• De andere spelers proberen een bal weg 

te halen uit de schatkamer en terug te 
dribbelen achter een lijn. 

• Ben je getikt dan moet je eerst terug naar 
de achterlijn. 

• De schatbewaarder mag niet uit de 
schatkamer komen. 

• Evt. meerdere schatbewaarders. 

• Een speler is tikker. Probeer zoveel 
mogelijk spelers af te tikken. 

• Een speler mag niet getikt worden als hij 
op de grond zit met de voeten van de 
vloer. 

• Wie heeft er niet op de grond gezeten? 
• Evt. twee tikkers 

Tweelingtikkertje  Kat en muis 
• Een tweetal spelers heeft elkaar vast met 

de hand. 
• Dit tweetal probeert een andere speler te 

tikken. 
• Lukt dit dan wisselt de geraakte speler 

met een van het tweetal. 
• Wie komt het minst aan de beurt als 

tikker? 

• Kringopstelling met de handen vast. 
• 2 muizen met de bal dribbelen in en 

buiten de kring. 
• 1 kat zonder bal in de kring probeert te 

tikken. 
• De kringspelers moeten de poort openen 

voor een muis (armen hoog) en sluiten 
voor de kat (armen laag) 

Hagedistikkertje  Wisseltikkertje 
• De tikker heeft een hesje ( de staart) 

achter in de broek. 
• De hagedis probeert de andere spelers te 

tikken. 
• De andere spelers proberen de staart van 

de hagedis te pakken. 
• Staart gepakt iedereen weer vrij. 

• Twee vierkanten in het midden van het 
veld. (eilandjes) 

• 3 tikkers waarvan er 1 actief is en de 
andere twee staan op een eilandje. 

• De tikker kan de tikbeurt overgeven door 
op een eilandje te komen. De tikker die 
hier staat neemt de rol van tikker over. 

Olifantentikspel Ongelukstikkertje  
• De olifant houdt zich bij de neus vast en 

steekt de andere arm door dit gevormde 
kringetje. 

• Op die manier probeert hij (zonder bal) 
anderen (met bal) te tikken. 

• Wie getikt is legt bal weg en verandert 
ook in een olifant. 

 

 

• Een tikker probeert een andere speler te 
tikken. 

• De getikte speler moet met 1 hand op het 
getikte lichaamsdeel verder als nieuwe 
tikker. 
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LEVEND KWARTETTEN 

• Verdeel het vierkant in 4 gelijke vakken. 
• In ieder vak in het midden een klein 

eilandje. 
• In ieder eilandje 4 verschillende 

voorwerpen. 
• In ieder vak 1 ploeg 
• Iedere groep probeert een kwartet te 

krijgen door bij de andere eilandjes 
steeds 1 voorwerp te stelen en naar het 
eigen eiland te brengen 

 

• In de vakken van een tegenstander kan 
een speler getikt worden. 

• Als een speler getikt is moet hij eerst 
terug naar eigen eiland om opnieuw te 
beginnen. Het veroverde voorwerp moet 
eerst worden teruggelegd. 

• 1 voorwerp tegelijk. 
• Alle spelers mogen in hun eigen vak 

tikken. 
• Een speler die een voorwerp heeft 

veroverd moet die onmiddellijk naar eigen 
eiland brengen. 

m doorgeven Sam sam 
• Spelers in een kring. 
• Bal (bom) naar elkaar overgooien. 
• Als de fluit gaat is degene met de bal 

in de handen dood. 
• Evt. in plaats van gooien, passen. 

• Drie tikkers moeten de andere 
spelers tikken met 1 bal. 

• Tikkers mogen niet lopen met de bal. 
• Tikkers mogen wel overgooien naar 

elkaar. 

Drie appels Hond en bal 
• 1 speler tegen 1 speler aan 

weerszijden van vierkant. 
• Drie ballen op middellijn. Spelers 

pakken eerst een bal en leggen die 
terug ( kan ook met dribbel). 

• Wie de laatste bal pakt heeft 
gewonnen. 

• 2 spelers tegenover elkaar.  
• In midden een bal, degene die het 

pakt mag door de ander worden 
getikt.  

• Wie krijgt de bal naar zijn eigen 
achterlijn?  

Lummelen Koerierbal  
• Groep speelt bal naar elkaar over.  
• 1 speler probeert de bal te 

onderscheppen.  
• Variant: zittend, gooiend, passend. 

• Veel ballen liggen gelijk verdeeld 
achter de twee achterlijnen. 

• Vanaf elke achterlijn dribbelen 
koeriers met hun bal naar een 
middencirkel. 

• Dit wordt verhinderd door een aantal 
verdedigers. 

• Deze proberen de bal terug te 
schieten over de achterlijn. 

Ratten en raven Twee is teveel 
• In het midden van het vierkant staan 

twee gelijke partijen opgesteld op 
anderhalve meter afstand van elkaar. 

• Iedere speler heeft een persoonlijke 
tegenstander. 

• Beide groepen krijgen een naam. Een 
groep heet de ratten, de andere 
groep heet de raven. 

• Wanneer de trainer een van deze 
namen noemt moet deze groep 
proberen achter de eigen achterlijn te 
komen zonder getikt te worden door 
de andere groep. 

• De spelers op 2 na staan op een 
cirkel. 

• Een van de 2 andere spelers 
probeert de ander te tikken. 

• Deze mag voor een andere speler op 
de cirkel gaan staan. Twee is teveel, 
dus de achterste speler moet nu 
wegrennen. 

• Wie getikt wordt is nieuwe tikker. 
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 basistechniek 
Doelstelling Basistechnieken 
Omschrijving Eenvoudige oefeningen voor verschillende basistechnieken 
Leeftijd E/F-Pupillen  
Aantal spelers onbeperkt 
 

Dribbelen en drijven (met afronden) 
Vrije dribbel 

 
Slalom dribbel 

 
Zigzag dribbel 

 
Dribbel door 
poortjes 

 
Dribbelestafette  

 
Slalomestafette  

 
Door poortje 
schieten 

 
Voorste speler 
past bal en 
steekt over. 

 
Beide spelers 
dribbelen naar 
midden en 
kappen terug. 
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 basistechniek 
Doelstelling Basistechnieken 
Omschrijving Diverse oefeningen in een vierkant 
Leeftijd E  /F-Pupillen  
Aantal spelers onbeperkt 
 

 
 

Inhoud 
• In een vierkant dribbelen de spelers 

allen met een eigen bal. 
• Bij een botsing moeten de twee 

spelers bv 3 kniebuigingen maken. 
• Evt. schijnbewegingen oefenen. 

• Er zijn met deze oefenvorm heel veel 
verschillende mogelijkheden om 
diverse dribbeltechnieken te oefen. 

• Niet te lang doorgaan met 1 vorm. 
• Wijs een tikker aan die met de bal in 

de hand de bal van de ander moet 
tikken. 

Coaching Variatie 
• Dribbeltechniek  
• Zelf voordoen 
• Veel variatie brengen 

 

• Alleen met de buitenkant/binnenkant 
dribbelen. 

• Alleen met links/rechts dribbelen. 
• Op commando omdraaien m.b.v. 

onderkant schoen/binnenkant/ 
buitenkant. 

• Op commando bal met de hand door 
de benen tikken. 

• Op commando op de bal gaan zitten. 
• Iedere speler probeert tijdens dribbel 

de bal van een ander weg te 
schieten. 

• Etc. 

Materialen Opmerkingen 
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 basistechniek 
Doelstelling Verbeteren technische basisvaardigheden 
Omschrijving Basistechnieken met tweetallen 
Leeftijd E/F-Pupillen  
Aantal spelers 10 spelers 
 

 
 

Inhoud 
• Een aantal tweetallen staat ongeveer 5 

meter tegenover elkaar  
• In deze organisatie kunnen verschillende 

technische basisvaardigheden geoefend 
worden (zie Variaties)  

• Eén van de spelers van het tweetal heeft 
de bal in zijn handen  

• Er wordt veel herhaald 

• Eerst het goede voorbeeld geven  
• Eerst de uitvoering benadrukken: het 

hoeft niet snel, als het maar goed 
gebeurt.  

• Later tijdsdruk erbij halen  
• Met punten  

Coaching Variatie 
• Techniek  
• De bal goed opgooien (met een boogje)  
• Rustig in de handen terugkoppen 

(voorhoofd)  
• De volley binnenkant voet (knie gebogen)  
• De volley met de wreef (gespannen voet 

• Volley binnenkant voet  
• Volley met de wreef  
• Koppen  
• Sterke en zwakke voet  
• Op tijd wisselen  
• Op aantal wisselen  
• Na elke sessie schuiven de spelers aan 

één zijde een positie naar rechts op, 
zodat nieuwe tweetallen ontstaan  

• Evt. overstappen tot passoefeningen 

 
Materialen Opmerkingen 

• 10 ballen  
• 10 pylonen  

 

 

 

 
 
 



14 

 
 dribbelen 

Doelstelling Het verbeteren van het dribbelen en drijven 
Omschrijving Pylonendribbel  
Leeftijd E/F-Pupillen 
Aantal spelers Onbeperkt  
 

 
 

Inhoud 
• Spelers moeten in een bepaalde tijd (bijv. 

steeds 2 minuten) zo vaak mogelijk om 
een pylon dribbelen  

• Spelers moeten een volledige ronde om 
de pylon maken, anders is het geen score  

• Wie heeft de meeste punten?  
• In de organisatie kunnen meerdere 

oefeningen gespeeld worden  
• Het dribbelen en drijven staat altijd 

centraal 

• Alleen met sterke been dribbelen  
• Verplicht met beide benen  
• Alleen met zwak been dribbelen  
• De pilon verplicht linksom dan wel 

rechtsom 

 

Coaching Variatie 
• Kijk over de bal heen: niet botsen  
• Juist been gebruiken om te dribbelen  
• Snelheid maken, en voor de pylon iets 

afremmen  
• Niet steeds om dezelfde pylonen 

dribbelen 

 

• Steeds een andere actieve rust tussen de 
dribbelsessies: hooghouden, kaatsen, 
koppen etc. 

• Afstand tussen pylonen groter/kleiner 
maken.  

 

Materialen Opmerkingen 
• Iedere speler een bal  
• zo veel mogelijk pylonen (max. 20) 
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 dribbelen 

Doelstelling Verbeteren van dribbelvaardigheid 
Omschrijving Balhamsteren 
Leeftijd E/F-Pupillen (oudere) 
Aantal spelers onbeperkt 
 

 
 

Inhoud 
• gebied van 30 bij 30 met een 5 bij 5 

'thuishonk' in elke hoek van het veld  
• Vier teams van niet meer dan 5 spelers 

staan achter hun thuiszone.  
• Een minimum van 10-15 ballen in het 

midden van het veld.  
• Op het teken van de coach rent iedere 

eerste speler van een team naar het 
centrum van het veld en haalt 1 bal op en 
brengt deze terug in eigen zone (de bal 
moet stilliggen).  

• Dan tikt de speler de volgende speler van 
het team aan en deze doet hetzelfde.  

 

• Wanneer alle ballen uit het centrum zijn 
verdwenen, dan mag je ballen 'stelen' van 
andere teams uit hun thuiszone (nog 
steeds mag maar 1 speler van elk team 
actief zijn). 

• Plaats een pylon waar een speler omheen 
moet dribbelen voordat ze terug naar de 
thuiszone mogen.  

• Speel voor een bepaalde periode. Het 
team met de meeste ballen in hun 
thuiszone is de winnaar. 

• Het is niet mogelijk om je thuiszone te 
verdedigen. 

Coaching Variatie 
• Houd het hoofd omhoog wanneer met 

dribbelt met de bal.  
• Het meenemen van de bal 

(draaien/kappen met de bal).  
• Het stoppen van de bal (in de thuiszone).  

• Alle spelers mogen tegelijk actief zijn 
• Oefen eerst met bal in de hand,  

 

Materialen Opmerkingen 
• 16 pylonen  
• minimaal 10 - 15 ballen 
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 dribbelen 
Doelstelling Dribbelvaardigheden 
Omschrijving Vossen en jagers of Hooglanders tegen komende tegenstanders. 
Leeftijd E/F-Pupillen  
Aantal spelers 8-10 spelers 
 

 
 

Inhoud 
• De vossen staan in het veld 
• De jagers staan buiten het veld met ieder 

een bal. 
• De jagers dribbelen naar de vossen en 

proberen deze te raken onder de knie. 
• De vos die geraakt is gaat op een knie 

zitten. 

• De vos die op een knie zit kan met zijn 
andere been proberen de bal van de 
jagers weg te schieten. 

• Als alle vossen op hun knieën zitten 
wisselen van rol. 

Coaching Variatie 
• Ontmoedig van afstand schieten. 
• Schijnbeweging richting vos. 
• Samenwerking tussen de jagers. 

• Speel op tijd. Welke groep heeft het 
snelst alle vossen op de knie. 

• Hoeveel vossen in 3 minuten. 

Materialen Opmerkingen 
• afgebakend vierkant 
• iedere jager een bal 
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 dribbelen 
Doelstelling Dribbeltechniek, bal afpakken 
Omschrijving Krokodillenspel  
Leeftijd E/F-Pupillen  
Aantal spelers 8-10 spelers 
 

Linker oever Rechter oever

 
 

Inhoud 
• In de rivier werken twee krokodillen. 
• Op beide oevers dribbelen spelers met 

een bal. 
• Op teken proberen de spelers al 

dribbelend over te steken naar de andere 
oever. 

• De krokodillen proberen dit te verhinderen 
door de bal weg te schieten. 

 

• Wie steekt het vaakst over in twee 
minuten. Iedere oversteek is een punt. 

• Hoeveel spelers blijven over na twee 
minuten. De beste krokodillen. 

• Verdediger kan na veroveren van de bal 
zelf scoren. 

• Wisselen keeper 
• Spelers dienen de bal zelf weer in de goal 

te leggen 

 
Coaching Variatie 

• Dribbeltechniek  
• Speel zelf een keer voor krokodil 
• Moedig  aan 
•  

 

• 1 krokodil, 3 krokodillen 
• heeft een krokodil de bal afgepakt dan 

wisselen zij van rol. 
• Oversteken zonder teken 

 

 

 
Materialen Opmerkingen 

• Drie zones met hoedjes markeren 
• Iedere speler een bal 
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 dribbelen 
Doelstelling Dribbeltechnieken, samenspel 
Omschrijving Slag(voet)bal 
Leeftijd E-pupillen (2e jaars) 
Aantal spelers onbeperkt 
 

Start
finish

D
oel

 
 

Inhoud 
• De eerste speler plaats een lange bal in 

het veld. 
• Met de tweede bal dribbelt hij zo snel 

mogelijk naar het eerste honk, daarna 
naar het tweede, enz. 

• De tegenpartij probeert zo snel mogelijk 
de bal onder controle te krijgen en deze 
door dribbel of passen in het omgekeerde 
doel te krijgen. 

• Bij een doelpunt is de speler die zich niet 
in een rusthonk bevindt af en moet 
opnieuw beginnen 

• Spelers in de honken kunnen bij de 
volgende bal weer verder dribbelen. 

• Wie de finish haalt verdient een punt. 

• Er zijn vier rusthonken en een omgekeerd 
doel. 

• De ene partij stelt zich met ieder een bal 
op achter de startlijn.( extra ballen klaar 
leggen) De voorste speler heeft steeds 
een extra bal. 

• De andere partij verdeelt zich over het 
veld. 

• Bij een homerun drie punten 

 

Coaching Variatie 
• Spelleiding 
• Wissel de partijen na een bepaald aantal 

lopen. 

 

 

Materialen Opmerkingen 
• Met hoedjes de honken uitzetten 
• Iedere speler een bal 
• Extra ballen 
• Een doel 
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 dribbelen 
Doelstelling Dribbeltechnieken 
Omschrijving Politiespel 
Leeftijd E/F pupillen  
Aantal spelers onbeperkt 
 

 
 
 

Inhoud 
• Er worden vier groepen gevormd. 
• Alle spelers hebben een bal. 
• De trainer is politieagent en staat in het 

midden. 
• Als de politieagent naar twee groepen 

wijst moeten deze twee groepen zo snel 
mogelijk dribbelen naar het vierkant van 
de andere groep. 

• Het team dat het snelst van vierkant heeft 
gewisseld krijgt een punt. 

• De dribbelopdrachten kunnen aangepast 
worden. 

Coaching Variatie 
• Spelleiding 
• Let op botsingen 
• Bal dicht bij je houden 

 

• Bij oversteek een hele draai om de 
politieagent. 

• Roept de agent ‘ROTONDE’ dan moeten 
de groepen via alle vierkanten zo snel 
mogelijk dribbelen tot ze weer in hun 
eigen vierkant zijn. (met de klok mee) 

• Roept de agent ‘ONGELUK” dan moeten 
alle groepen diagonaal oversteken. 

• De groep die het eerste binnen is verdient 
steeds een punt. 

Materialen Opmerkingen 
• Met hoedjes de vierkanten uitzetten 
• Iedere speler een bal 

 

 

 

 
 
 
 



20 

 dribbelen 
Doelstelling dribbelen en afpakken 
Omschrijving Douanespel 
Leeftijd E/F Pupillen  
Aantal spelers 6-9 
 

 
 
 

Inhoud 
• De spelers proberen in het wegtikgebied 

om hun eigen pylon heen te dribbelen en 
terug te keren naar het vrijgebied. 

• De tikkers proberen in het wegtikgebied 
de bal weg te tikken. 

• Lukt dit zonder dat de tikker je bal heeft 
aangeraakt verdien je een punt. 

• Wordt je bal weggetikt dan heeft de tikker 
een punt. 

• De bal moet bij het terugkeren in het vrije 
beginvak voor de achterlijn zijn gestopt 
(anders geen punt). 

• Wisselen van rol. 
• De eerste speler die 5 punten heeft 

gehaald, heeft gewonnen. 

 

Coaching Variatie 
• Zelf voordoen. 
• Bal binnen speelbereik houden 
• Afschermen bal. 
• Kijken naar de positie van de wegtikkers 
• Meerdere pingelaars tegelijk in de gaten 

houden. 

• Wegtikgebied vergroten/ verkleinen. 
• Afstand naar de pylonen vergroten. 

Materialen Opmerkingen 
• 4 hoedjes  
• 4 ballen 
• 8 pylonen 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

wegtikgebied 

vrijgebied 
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 dribbelen 
Doelstelling Dribbeltechnieken 
Omschrijving Rambo  
Leeftijd E/F-Pupillen  
Aantal spelers onbeperkt 
 

 
 

Inhoud 
• In een vierkant dribbelen de spelers allen 

met een eigen bal. 
• Een speler heeft geen bal, Rambo. 
• Rambo probeert alle ballen uit het 

vierkant te schieten 

• Niet te lang doorgaan met 1 Rambo. 
• Wie af is gaat bijv. iets anders doen, bijv. 

      bal hooghouden, of aanmoedigen. 

Coaching Variatie 
• Dribbeltechniek  
• Zelf voordoen 
• Scherm de bal af. 

 

• Spelen op tijd. Wie wordt de beste 
Rambo? 

• Spelen met meer Rambo’s. 
• Wie af is mag weer meedoen nadat hij 

zijn bal heeft opgehaald. 

 
Materialen Opmerkingen 

• Vierkant markeren 
• Iedere speler een bal 
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 schieten 
Doelstelling traptechniek 
Omschrijving Pilonnenschieten 
Leeftijd E/F pupillen  
Aantal spelers onbeperkt 
 

 
 

Inhoud 
• Er worden 2 groepen gevormd. 
• Alle spelers hebben een bal. 
• Iedere groep staat achter de schietlijn. 
• De spelers proberen vanachter de 

schietlijn de pylonen om te schieten. 
• Iedere omgeschoten pylon is een punt. 

• Niet je eigen bal ophalen. 
• Dichtstbijzijnde bal pakken en vanaf 

schietlijn schieten. 
• Net zolang spelen tot alle pylonen om 

zijn. 
• Welke groep heeft gewonnen? 

Coaching Variatie 
• Schieten met de binnenkant. 
• Standbeen naast de bal. 
• Lichaam boven de bal. 

 

 

Materialen Opmerkingen 
• pylonen 
• schietlijn markeren met hoedjes. 
• iedere speler een bal. 
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 schieten 
Doelstelling traptechniek 
Omschrijving Torpedo  
Leeftijd E/F pupillen  
Aantal spelers onbeperkt 
 

 
 

Inhoud 
• Er worden 2 groepen gevormd. 
• De paren staan tegenover elkaar 
• De spelers links hebben ieder een bal 
• Twee spelers staan aan het begin en 

einde van de doorgang. 
• Deze spelers proberen de bal, 

‘TORPEDO’ naar elkaar over te 
schieten. 

• De ander spelers proberen deze 
TORPEDO te raken. 

• Lukt het de torpedo te raken een 
punt voor dit paar. 

• Lukt het de TORPEDO over te 
schieten dan krijgen deze twee 
spelers een punt. 

• Welk paar heeft de meeste punten? 

Coaching Variatie 
• Schieten met de binnenkant. 
• Standbeen naast de bal. 
• Lichaam boven de bal.  
• Juist moment van schieten bepalen 

 

• Kan de speler de TORPEDO niet 
onder controle krijgen, een punt 
aftrek. 

 

Materialen Opmerkingen 
• Schietlijn markeren met hoedjes. 
• Helft van aantal spelers een bal. 
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 schieten 
Doelstelling Het schietend raken van een doel en verdedigen doel 
Omschrijving Shoot out 
Leeftijd E Pupillen  
Aantal spelers 5-10 
 
 

 
 
 

Inhoud 
• Dribbel richting doel en schiet voordat de 

lijn gepasseerd is  
• Keeper in doel. 
• Haal de eigen bal. Terug buitenom. 
• Als er wordt gescoord de volgende keer 

schieten voor lijn 2. 
• Mis betekent de volgende poging van 

dezelfde lijn. 
• Twee keer mis een lijn terug.  

• Groepje van 6 maken 
• 1e

• Wisselende keepers  

 lijn op 7 meter, daarna om de meter 
verder. 

• Iedere score een punt. Zelf bijhouden 
• Volgende speler mag pas dribbelen als de 

vorige speler weg is. 
• Zijn er 5 schoten mis dan komt er een 

nieuwe keeper. 

Coaching Variatie 
• Mikken op lege plekken in het doel. 
• Goede positie kiezen t.o.v. de bal. Voor 

een rechtsbenige is dit links, schuin 
achter de bal. 

• Bal goed raken, iets boven het midden of 
iets onder het midden. 

 

• Schietafstand vergroten/verkleinen 
• Twee pylonen in doel zetten. Voor 

dubbele punten. 

 

Materialen Opmerkingen 
per zestal 

• Een klein doel, 3 meter breed 
• 8 hoedjes als markeringslijnen 
• iedere speler een bal 
• 2 pylonen 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



25 

 schieten 
Doelstelling Reactievermogen, dribbeltechniek 
Omschrijving Sprint-spel 
Leeftijd E/F-Pupillen (tweede jaars) 
Aantal spelers 8-10 spelers 
 

 
 

Inhoud 
• Vorm 2 groepen bij iedere pilon 1 groep 
• Keeper schiet de bal in het midden. 
• Na het schot sprinten de 2 voorste 

spelers richting bal. 
• De speler die het eerst de bal raakt krijgt 

een punt. 
• Nog een punt is te verdienen nadat de 

speler weet te scoren 

 

• Evt. vaste paartjes die ongeveer even 
snel zijn. 

• Wisselen van tegenstander. 
• Verdediger kan na veroveren van de bal 

zelf scoren. 
• Wisselen keeper 
• Spelers dienen de bal zelf weer in de goal 

te leggen 

 
Coaching Variatie 

• Passtechniek van de keeper 
• Speel zelf soms voor keeper 
• Moedig aan 

 

 

• pylonen verplaatsen 
• beginnen zonder keeper 
• keeper trapt harder, zachter. 
• bij te groot verschil in snelheid handicap 

inbouwen. 

 

 
Materialen Opmerkingen 

• 1 doel 
• voldoende ballen 
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 schieten 
Doelstelling Het verbeteren van het passen 
Omschrijving Passwedstrijd 
Leeftijd E/F-Pupillen  
Aantal spelers 10 spelers 
 

 
 
 

Inhoud 
• Elk team gaat staan bij een vierkant, 

met drie spelers aan de ene kant 
(waarbij de voorste de bal aan de 
voet heeft) en twee spelers aan de 
overkant.  

• De voorste speler past de bal naar de 
overkant, loopt zijn bal achterna en 
sluit achteraan aan de rij aan. De 
speler die de bal ontvangt past de bal 
naar de overkant en loopt ook zijn bal 
achterna. 

• Het team dat na 1 minuut het meeste 
aantal keren heeft gepast wint de 
ronde.  

• Laat de spelers de eerste keer het 
zelf uitvogelen.  

• Wijzigen van tijdsduur, bijvoorbeeld 
20 seconden (nadruk op snelheid) of 
2 minuten (nadruk op 
nauwkeurigheid)  

 

Coaching 
VARIATIE 

• Coachen op het passen van de 
binnenkant van de voet.  

• Standbeen naast de bal, licht 
gebogen.  

• Voet van standbeen in de 
speelrichting.  

• Goed met de binnenkant, net boven 
het midden raken (bal mag niet 
stuiten!)  

• Makkelijk aan te passen voor 
verschillende aantallen spelers. Zorg 
er wel voor dat er per vierkant 
minimaal 5 spelers zijn.  

• De spelers mogen de bal de bal 
maximaal 1x aanraken 

• Aanpassen van de ruimtes, langer 
maken (moeilijker) of korter 
(makkelijker)  

Materialen Opmerkingen 
• 8 pylonen  
• 2 ballen  
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 schieten 
Doelstelling Het schietend raken van een doel. 
Omschrijving Flessenspel  
Leeftijd E/F-Pupillen  
Aantal spelers 6-9 
 
 

 
 
 

Inhoud 
• Vanaf de plek naast de flessen 

probeert speler de flessen van zijn 
tegenstander om te schieten.  

• Tegenstander staat achter de flessen. 
• De bal naast de flessen steeds 

stilleggen 
• Er wordt een punt gescoord als er 3 

flessen zijn omgeschoten.  

• Tweetallen maken  
• 4 pylonen markeren een rechthoek 

van 6 bij 15 meter 
• schietafstand tussen de flessen circa 

6 meter. 

Coaching Variatie 
• Goed kijken naar de flessen. 
• De bal rustig schieten met de 

binnenkant. 
• Bal goed raken, iets boven het 

midden. 
• Bal eerst stoppen en dan 

klaarleggen. 
• Zelf voordoen. 

• Schietafstand vergroten/verkleinen 
• 6 flessen in het midden. Welk tweetal 

heeft het snelst alle flessen om. 

 

Materialen Opmerkingen 
per tweetal 

• 4 pylonen 
• 6 flessen water 
• 2 hoedjes 
• 1 bal 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



28 

 schieten 
Doelstelling Het schietend raken van een doel. 
Omschrijving Penaltyspel 
Leeftijd E/F-Pupillen  
Aantal spelers 5-10 
 
 

 
 
 

Inhoud 
• Speler probeert vanaf de eerste 

penaltystip in het doel te schieten.  
• Keeper in doel. 
• Raak betekent dat er de volgende 

keer vanaf een stip verder wordt 
geschoten. 

• Mis betekent volgende poging nog 
een keer vanaf dezelfde stip. 

• Twee keer mis een stip terug.  

• Groepje van 5 maken 
• 1e

• Wisselende keepers  

 penaltystip op 7 meter, daarna om 
de meter verder. 

• Iedere score een punt. Zelf bijhouden 
• Schutter haalt eigen bal op 

Coaching Variatie 
• Mikken op lege plekken in het doel. 
• De bal rustig schieten met de 

binnenkant. 
• Bal goed raken, iets boven het 

midden of iets onder het midden. 

 

• Schietafstand vergroten/verkleinen 
• Twee pylonen in doel zetten. Voor 

dubbele punten. 
• Penaltystippen naar rechts of links 

verschuiven. 

 
Materialen Opmerkingen 

per zestal 

• Een klein doel, 3 meter breed 
• 5 hoedjes als penaltystip 
• iedere speler een bal 
• pylonen 
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. schieten 
Doelstelling Het verbeteren van het passen 
Omschrijving Jeu de football 
Leeftijd E/F-Pupillen  
Aantal spelers 2 en meer 
 
 

 
 
 

Inhoud 
• Tweetallen met allebei een bal.  
• Speler A schiet de bal en probeert ervoor 

te zorgen de bal zo dicht mogelijk bij de 
pylon te schieten.  

• Hierna schiet speler B de bal.  
• Wie het dichtste bij de pylon ligt, krijgt een 

punt.  

 

• Zelf punten bijhouden 
• Schutters halen eigen bal op  
• Na een bepaalde tijd of een aantal punten 

wordt er gewisseld van tegenstander. 

Coaching Variatie 
• De bal rustig schieten met de binnenkant. 
• Bal goed raken, iets boven het midden of 

iets onder het midden. 

• Schietafstand vergroten/verkleinen 
• Competitie-element inbouwen 
• Kan ook met meerdere spelers gespeeld 

worden. 

 
Materialen Opmerkingen 

• Per tweetal twee pionnen.  
• Per tweetal twee ballen  
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 schieten 
Doelstelling Passen/Trappen om het schieten van afstand te verbeteren. 
Omschrijving Passen en afwerken op doel in stroomvorm 
Leeftijd E/F-Pupillen (tweede-jaars) 
Aantal spelers 9 spelers 
 

25 m

 
 

Inhoud 
• De spelers verdelen zich over de 

twee pylonen die op dezelfde lijn als 
het doel staan.  

• Alle spelers, op één na, hebben een 
bal aan de voeten.  

• De eerste speler loopt in looppas om 
de pylon heen en krijgt de bal schuin 
van de andere kant aangespeeld.  

• Hij schiet de bal die op hem af komt 
rollen op doel.  

• De speler die de pass gegeven heeft, 
loopt meteen door om de pylon heen 
en krijgt zelf ook een bal 
aangespeeld. 

• Bal eerst aannemen. 
• Speler haalt zijn eigen bal op en 

neemt positie bij de andere pylon. 
• Keeper regelmatig wisselen. 

Coaching Variatie 
• Zorg voor een goede organisatie en 

duidelijke uitleg. (voordoen) 
• Goede passing is belangrijk. 
• Coachen op het schieten van een bal 

die op de speler af komt rollen.  
• Schieten met het juiste been: 

Afhankelijk van hoe de bal aan komt 
rollen. 

• Afstand vergroten 
• Met 1 verdediger (trainer) die passief 

verdedigt. 
• Zonder pass, alleen via dribbel. 

 

Materialen Opmerkingen 
• pylonen  
• iedere speler 1 bal, op één na. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



31 

 1 tegen 1 
Doelstelling Het verbeteren van het dribbelen en drijven 
Omschrijving Spelen van 1 tegen 1 waarbij de spelers proberen door een doeltje te 

dribbelen 
Leeftijd E/F-Pupillen 
Aantal spelers 10 spelers 
 

25 m
 

 
Inhoud 

• Met pylonen worden in een afgebakende 
ruimte doeltjes van ongeveer 2 meter 
gemaakt. Tweetallen spelen één tegen 
één, waarbij de balbezitter kan scoren 
door het doeltje te dribbelen.  

• Voor 5 tweetallen ongeveer 20 bij 20 
meter.  

• als de verdediger de bal afpakt, wordt hij 
degene die een punt kan maken.  

 

Coaching Variatie 
• Bal dichtbij je houden  
• Beide voeten gebruiken  
• Kijk waar je tegenstander is  
• Niet botsen  
• Wie scoort de meeste doelpunten in 2 

minuten?  

• In plaats van steeds hetzelfde doeltje, 
mag in elk doeltje dribbelend gescoord 
worden.  

• Eventueel actieve rust (bijv. hooghouden) 
als afwisseling. Iedereen daarbij een bal.  

• Na een aantal sessies andere tweetallen 
maken.  

Materialen Opmerkingen 
• pylonen  
• per tweetal een bal 
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 1 tegen 1 
Doelstelling Verbeteren van dribbelvaardigheid  
Omschrijving 1 tegen 1 in cirkel 
Leeftijd E/F-Pupillen  
Aantal spelers 6 – 8 spelers 
 

 
 
 
 

Inhoud 
• Middencirkel of zelfgemaakte cirkel 
• Maak 5 goaltjes van 2 meter op de cirkel. 
• Speler met bal probeert te scoren in een 

van de doeltjes door middel van een 
dribbel. 

• Na scoren wordt verdediger aanvaller. 
. 
 

• Scoren alleen vanuit de binnenkant van 
de cirkel. 

• Verovert de speler de bal dan wordt deze 
speler aanvaller. 

• Speel voor een bepaalde periode.  
• Verdeel de spelers over 3 of 4 tweetallen 

 

Coaching Variatie 
• Houd het lichaam tussen bal en 

tegenstander. 
• Draai weg van je tegenstander en niet er 

naar toe. 
• Kijk over de bal i.v.m. botsen en om te 

zien welk doel vrij is.  

• Scoren van beide kanten 
• Scoren op hetzelfde doeltje 
• Wissel van tegenstander 

 

 

Materialen Opmerkingen 
• 10 pylonen  
• per tweetal een bal 
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 1 tegen 1 
Doelstelling Het verbeteren van het 1 tegen 1, dribbelvaardigheid, reactievermogen 
Omschrijving Nummerspel 
Leeftijd E/F-Pupillen  
Aantal spelers 8-10 
 
 

1

2

3

4 4

3

1

2

 
 
 

Inhoud 
• Op 1 veldje wordt 1 tegen 1 

gespeeld.  
• Twee groepen stellen zich op naast 

de doeltjes  
• Trainer bepaalt welk tweetal 1 tegen 

1 gaat spelen door het roepen van 
een nummer. 

• Trainer plaatst bal naar het midden.  

 

• Iedere groep nummeren van 1 tot 5 
• Rekening houden met 

niveauverschillen  
• Serie afgelopen na een doelpunt of 

doordat de bal uit is 
• Bal terug brengen naar trainer 

Coaching Variatie 
• Wijzen op lichaam tussen 

tegenstander en bal. 
• Tussen series door is er ruimte voor 

coachen  

 

• Veranderen van nummer. 
• Speler neemt taak over van trainer 
• Punten per tweetal of punten per 

team. 
• 2 ballen en 2 nummers tegelijk. 

Materialen Opmerkingen 
• 2 doeltjes  
• 5 ballen 
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 1 tegen 1 
Doelstelling Verbeteren 1 tegen 1/ dribbelvaardigheid 
Omschrijving 1 tegen 1 
Leeftijd E/F-Pupillen  
Aantal spelers 10 spelers 
 

 
 

Inhoud 
• Op vijf veldjes wordt 1 tegen 1 gespeeld.  
• 2-3 minuten per serie.  
• Na elke serie schuift de winnaar 1 veldje 

naar rechts en de verliezer gaat 1 veldje 
naar links. Als men al helemaal aan de 
linkerkant staat en men verliest, dan blijft 
men gewoon op het veldje staan. Dit geldt 
ook voor de winnaar van het meest 
rechtse veldje. Bij gelijkspel beslist de 
trainer wie er gewonnen heeft, bijv. de 
oudste of de jongste.  

• 5-6 series  
• Eén serie, dan eventueel allemaal even 

bij elkaar, coachen, en dan weer naar het 
juiste veldje.  

• Arbeidsrust verhouding  

 

Coaching Variatie 
• Vanwege competitie-element selectieve 

situatieve coachen.  
• Tussen series door is er ruimte voor 

coachen (kies of het 1 tegen 1 
verdedigend of het 1 tegen 1 aanvallend 
om te coachen)  

• Lijnvoetbal i.p.v. goaltjes  
• Evt. 1 veldje met echte goals. 

 

Materialen Opmerkingen 
• 20 pylonen  
• Twee kleine doeltjes  
• Per tweetal een bal 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



35 

 1 tegen 1 
Doelstelling Dribbelvaardigheden/passing 
Omschrijving 1-1 met hulp 
Leeftijd E/F-Pupillen (tweede jaar) 
Aantal spelers 8-10 spelers 
 

 
 

Inhoud 
• Diverse 1-1 partijen 
• 4 helpers op de hoeken 
• punt wordt gemaakt door een pass te 

geven aan een helper en weer terug te 
ontvangen. 

 

• Wie de bal heeft is aanvaller. 
• De tegenstander probeert de bal te 

veroveren en zo aanvaller te worden. 
• Wissel de helpers. 

 

Coaching Variatie 
• dribbeltechniek 
• goede passing is belangrijk 
• draai weg van je tegenstander 
• hou ruimte om de pass te ontvangen 

• helpers mogen maar 1 keer bal raken 

 

 
Materialen Opmerkingen 

• pilonnen 
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 1 tegen 1 
Doelstelling Het verbeteren van het 1 tegen 1, dribbelvaardigheid en reactievermogen 
Omschrijving Sprint-out 
Leeftijd E/F-Pupillen (tweede jaars) 
Aantal spelers 8-10 spelers 
 

 
 

Inhoud 
• Vorm groepjes van 2 
• Alle spelers dribbelen met bal in 

cirkel. 
• Trainer roept naam van speler. 
• Genoemde speler sprint met de bal 

naar het doel en probeert te scoren. 
• Zijn tegenstander rent achter hem 

aan, zonder bal en probeert het 
scoren te beletten. 

 

• Trainer zorgt voor steeds andere 
namen. 

• Keuze van doel is vrij 
• Verdediger kan na veroveren van de 

bal zelf scoren. 
• Wissel de paartjes na verloop van 

tijd. 

Coaching Variatie 
• dribbeltechniek 
• houd het spel actief, snel namen 

noemen 
• zorg dat iedere speler even vaak 

genoemd wordt  
•  

 

• afstand vergroten 
• beginnen zonder keeper 
• in plaats van namen met nummers 

werken.  
• Dubbele nummers mogelijk; meer 

activiteit 

 

 
Materialen Opmerkingen 

• Hoedjes voor cirkelafbakening 
• 2 doeltjes 
• iedere speler een bal 
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 1 tegen 1 
Doelstelling Bal in bezit houden en afpakken 
Omschrijving Duel 1-1 
Leeftijd E/F Pupillen  
Aantal spelers 6 
 

 
 
 

Inhoud 
• Er wordt gespeeld met tweetallen. 
• Starten vanaf de eigen doellijn. 
• Scoren door over de lijn te dribbelen en in 

het achtervak te stoppen. 
• De bal wordt uitgenomen door de speler 

waarbij gescoord is. 

• Groepjes van 2 maken 
• Wisselen van tegenstanders. 
• Speelt een speler de bal buiten de lijn dan 

mag de andere speler de bal uitnemen 
door middel van een dribbel 

• Iedere score een punt. Zelf bijhouden. 

Coaching Variatie 
• Zelf voordoen met een speler 
• Bal binnen speelbereik houden 
• Afschermen bal. 

 

• Speelveld vergroten als er te weinig 
ruimte is om te dribbelen. 

• Ook kunnen 3 flessen op rij als doel 
worden gebruikt. Deze flessen staan 2,5 
meter voor de achterlijn, zodat ook 
rondom kan worden gespeeld. 

• Schiet een speler een fles om dan mag hij 
deze fles bij zijn eigen doel bijzetten. 

• Heeft een speler nog maar 1 fles dan 
heeft hij verloren. 

Materialen Opmerkingen 
Per veldje 

• 4 hoedjes  
• 1 bal 
• 4 pylonen 
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. partijspel 
Doelstelling Dribbelvaardigheid/partijspelvaardigheden 
Omschrijving Driehoeksgame met twee partijen. 
Leeftijd E/F-Pupillen  
Aantal spelers 8-10 spelers 
 

 
 

Inhoud 
• Een driehoek goal in het midden. (evt. 

op een cirkel plaatsen) 
• Beide teams proberen te scoren via 

één van de drie zijdes. (d.m.v. dribbel 
of schot) 

• Met 1/2 keeper(s) in driehoek. Heeft 
de keeper de bal dan krijgt zijn ploeg 
balbezit. 

Coaching Variatie 
• spelcoaching 
• plezier is hoofdzaak 

• met keepers 
• met twee ballen 
• keepers mogen meedoen met 

aanvallende partij 

Materialen Opmerkingen 
• 3 pylonen 
• 1 bal 
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 partijspel 
Doelstelling Dribbelvaardigheden, partijspelvaardigheden 
Omschrijving 4 tegen 4 met 4 goals 
Leeftijd E/F-Pupillen  
Aantal spelers 8 spelers 
 

 
 

Inhoud 
• 2 goals op iedere achterlijn 
• Beide teams proberen te scoren op een 

van de twee goals 

• Met 2 keepers in driehoek. Heeft de 
keeper de bal dan krijgt zijn ploeg 
balbezit. 

Coaching Variatie 
• spelcoaching 
• kiezen van andere goal 

• met keepers 
• scoort d.m.v. dribbel over doellijn 
•  

Materialen Opmerkingen 
• 4 goals of 8 pylonen 
• 1 bal 
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 partijspel 

Doelstelling Dribbelvaardigheden/partijspelvaardigheden 
Omschrijving Bewegend doel 
Leeftijd E/F-Pupillen  
Aantal spelers 8-10 spelers 
 

 
 

Inhoud 
• Twee partijen spelen een partijspel 
• Het doel wordt gevormd door twee 

spelers die een strak touw of stok tussen 
zich inhouden 

• Scoren door pass. 

 

• Bewegend doel regelmatig wisselen. 
• Eerst de uitvoering benadrukken: het 

hoeft niet snel, als het maar goed 
gebeurt.  

• Later tijdsdruk erbij halen  
• Met punten  

 
Coaching Variatie 

• Let op goede passtechniek 
• Coachen van het bewegend doel 

• Twee ballen  
• Twee goals 
• Bewegend doel werkt mee of tegen 

 

 
Materialen Opmerkingen 

• 1 bal 
• touw of stok  
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 partijspel 

Doelstelling Dribbelvaardigheden/partijspelvaardigheden 
Omschrijving Partijspel met 1 goal 
Leeftijd E/F-Pupillen (tweede jaar) 
Aantal spelers 8-10 spelers 
 

 
 

Inhoud 
• 1 veld met in het midden een goal. 
• samenspelen om tot scoren te komen. 
• spelers in het zwart kunnen alleen 

scoren vanaf de linker kant. 
• spelers in het wit vanaf de rechte 

kant. 

 

• Trainer zorgt voor steeds nieuwe 
ballen. 

• Wisselen van speelhelft, aanvallers 
worden verdedigers. 

• Heeft de keeper de bal dan geeft hij 
die aan de andere partij. 

 
Coaching Variatie 

• dribbeltechniek 
• houd het spel actief, snel nieuwe bal 

indien buiten de lijnen 
• draai weg van je tegenstander 

 

• goal vergroten 
• beginnen zonder keeper 

 

 
Materialen Opmerkingen 

• 2 pilonnen 
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 partijspel 
Doelstelling Bal in bezit houden en afpakken 
Omschrijving Pingelspel 2-2-2 
Leeftijd E/F Pupillen  
Aantal spelers 6 
 
 

 
 
 

Inhoud 
• Er zijn drie tweetallen 
• Van elk tweetal verdedigt een speler 

het doeltje, terwijl de ander probeert 
te scoren bij een van de andere 
doeltjes. 

• Als er een doelpunt wordt gescoord 
wordt er binnen ieder tweetal van 
functie gewisseld. 

• Als er wordt gescoord moet het 
scorende tweetal het eigen doel een 
voetlengte groter maken. 

• De bal wordt uitgenomen door het 
tweetal waarbij gescoord is. 

 

• Groepjes van 2 maken 
• Speelt een speler de bal buiten de lijn 

dan haalt die zelf de bal op. De bal 
wordt weer in het spel gebracht 
middels een stuitbal. 

• Iedere score een punt. Zelf bijhouden 

 

Coaching Variatie 
• Zelf voordoen met een speler 
• Kijken of een doel niet wordt 

afgedekt. 
• Afschermen bal. 

 

• Speelveld vergroten als er te weinig 
ruimte is om te dribbelen. 

• In plaats van 2-2-2 kan ook 1-1-1. 

 

Materialen Opmerkingen 
per zestal 

• 6 hoedjes als doeltjes 
• 1 bal 
• 4 pylonen 
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 partijspel 
Doelstelling dribbelen en samenspelen, verdedigen 
Omschrijving Kameleonspel 3-2 
Leeftijd E/F Pupillen  
Aantal spelers 6 
 

 
 
 

Inhoud 
• 2 groepjes van 2. 
• Een speler is kameleon (hesje). Een 

kameleon is een speler die altijd bij de 
balbezittende partij is en dus nooit 
hoeft te verdedigen. 

• Met een kameleon is er dus altijd een 
vrije afspeelmogelijkheid. 

• Wordt de bal afgepakt door het 
andere tweetal dan komt de kameleon 
bij hen. 

 

• Als de bal uit is wordt de bal vanaf de 
grond ingedribbeld of ingeschoten. 

• Wint een partij 2 keer achter elkaar 
dan moet deze partij wisselen. 

 

Coaching Variatie 
• Zelf voordoen met een speler. 
• Zien waar de medespeler vrij staat. 
• Aanspeelbaar opstellen. 

• Spelen met een wisselpartij. Het 
verliezende tweetal gaat eruit. 

• Met 1 wisselspeler: applauswissel. 
De speler die scoort gaat eruit. 

• De wisselpartij kan zolang op een 
ander veldje pilonraken spelen. 

Materialen Opmerkingen 
Per veldje 

• 1 bal 
• 8 pylonen 
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 partijspel 
Doelstelling dribbelen en samenspelen, verdedigen 
Omschrijving Vliegend keepspel 3-3 
Leeftijd E/F Pupillen  
Aantal spelers 6 
 

 
 
 

Inhoud 
• 2 groepjes van 3 met een eigen 

keeper. 
• De keeper speelt mee als veldspeler 

bij balbezit 
• De keeper mag de bal met de handen 

aanraken in het strafschopgebied. 

 

• Als de bal uit is wordt de bal vanaf 
de grond ingedribbeld of 
ingeschoten. 

• Na een score gaat degene die 
gescoord heeft keepen. 

 

Coaching Variatie 
• Zelf voordoen met een speler. 
• Zien waar de medespelers staan. 
• Aanspeelbaar opstellen. 

• Evt. doelen vergroten. 

Materialen Opmerkingen 
Per veldje 

• 1 bal 
• 8 hoedjes 
• 2 doeltjes 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



45 

 partijspel 
Doelstelling dribbelen en samenspelen, verdedigen 
Omschrijving Speel uit die spits 
Leeftijd E/F Pupillen  
Aantal spelers 6 
 

 
 
 

Inhoud 
• 3 spelers verdedigen de grote goal.(de 

samenspelers) 
• 1 speler verdedigt 2 kleine goaltjes 
• De 3 spelers proberen door samenspel te 

scoren in een van de kleine goaltjes. 
• De andere speler mag bij balbezit direct 

scoren op de grote goal. 

 

• Er wordt gespeeld tot 3 punten. Hierna 
wisselt de spits met een wachtende spits. 

• Zijn alle drie spitsen geweest dan 
wisselen de 2 ploegen van functie. 

• 1 speler van de samenspelers mag de bal 
met de handen tegenhouden. (vliegende 
keep) 

 
Coaching Variatie 

• Zelf voordoen met een speler. 
• Zien waar de medespelers vrij staan. 
• Aanspeelbaar opstellen. 
• Snel scoren. 

• Onderlinge afstand tussen de kleine 
doelen aanpassen. 

• Kleine doelen groter/kleiner maken. 

Materialen Opmerkingen 
Per veldje 

• 1 bal 
• 4 pylonen 
• 1 doeltje 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 


	Door
	Cor Smink, Hans Wijsbeek
	F en E pupillen
	Versie 1.001
	01-11-2008
	De voetbaltraining
	Karakteristieken en opleidingsdoelstellingen per leeftijdgroep
	LEVEND KWARTETTEN
	VARIATIE

