
PERFORMANCE TRAINING
MEISJES & VROUWENVOETBAL



WAT IS  PERFORMANCE TRAINING?

• Een preventief trainingsprogramma voor 

speelsters waarbij de focus ligt op:

– Neuromusculaire Training
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– Plyometrie

– Kracht/Explosiviteit

– Voetbalvaardigheden



VOOR WIE IS PERFORMANCE TRAINING?

• Speelsters 
– JPN MO.12-JPN.MO.13 –JPN MO.14 

– JPN MO.15 – JPN MO.17 

– Nationaal O.15 
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– Nationaal O.15 

– Nationaal O.17 – Nationaal O.19

– Nationaal Vrouwenteam



WAAROM  PERFORMANCE TRAINING?

• Een programma met als doel:

– Verkleinen van het blessurerisico

– Verhogen belastbaarheid/fitheid 
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– Verhogen belastbaarheid/fitheid 
(beter belastbaar worden/volhouden hoog 

niveau wedstrijd/training

– Inzicht geven aan optimale 

topsportomgeving



OPBOUW & INHOUD

• Deel I:  Warming-UP

• Deel II: Oefeningen met en zonder bal

• Oefeningen thuis (zonder bal)
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• Oefeningen thuis (zonder bal)

• Oefeningen voor de clubtraining (met bal)

• Deel III: Optimale (top)sportomgeving

- Afstemmen leef & wedstrijd/trainingspatroon

- Zorgen voor gezonde voeding



Beginscherm 
Performance Training
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DEEL I: WARMING-UP

• Onderdeel voor de coach

• Tijdens activiteiten JPN en/of Nationaal

• Doel warming-up
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• Doel warming-up

• Opbouw warming-up

• Voorbeeld warming-up



OPBOUW WARMING-UP
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VOORBEELD WARMING-UP

• Praktijk op het veld.

De warming-up (het thema) is een vertaling van de 
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De warming-up (het thema) is een vertaling van de 

trainingen/of wedstrijd.



OEFENINGEN MET EN ZONDER BAL (HUISWERK)

A. Oefeningen zonder bal 

• (oefeningen individueel thuis)
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B. Oefeningen met bal

– (oefeningen individueel/tweetallen 

voor de clubtraining)



HOE WERKT HET?

• Pak het schema van jouw team. Bv JPN MO.13.

• Het grijze gedeelte zijn de oefeningen zonder bal. Deze doe je thuis.

• Je start bij niveau 1. 

• Je doet hier 2x per week alle 7 oefenvormen (thuis). 
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• Om te weten hoe je de oefeningen moet uitvoeren heb je een kaart. Of je 

bekijkt de  bijhorende videoclip.

• De oefenvormen met bal staan in het blauwe gedeelte. Deze oefeningen 

doe je 2x per week voor de training van je club. Een maal per week 

probeer je met een teamgenootje de oefeningen voor tweetallen te doen. 

De andere keer de individuele oefeningen.
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OEFENINGEN ZONDER BAL – INDIVIDUEEL THUIS
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OEFENINGEN ZONDER BAL – INDIVIDUEEL THUIS
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OEFENINGEN MET BAL – VOOR CLUB TRAINING
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OEFENINGEN MET BAL – VOOR CLUBTRAINING

PERFORMANCE TRAINING – DEEL II
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WAT BETEKENT DIT VOOR  EN VRAAGT DIT 

VAN DE SPEELSTER?

• Eigen verantwoordelijkheid. Zelf doen.

• Goed plannen en organiseren.

• Discipline/motivatie/doorzettingsvermogen 
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• Discipline/motivatie/doorzettingsvermogen 

• Zelf keuzes maken. 

• Om hulp vragen waar nodig! 



WAT KUN JE ALS COACH DOEN!

• Het programma en het belang ervan onder de 

aandacht brengen en blijven brengen.

• Bewustwording creëren, Begeleiden, 
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• Bewustwording creëren, Begeleiden, 

Stimuleren, Motiveren, Steunen, sturen en 

Uitdagen.

• Hulp bieden daar waar nodig! 



•Afstemmen leef- wedstrijd en trainingspatroon

• Huiswerk & trainen, spelen van wedstrijden, rust & herstel

DEEL III: OPTIMALE (TOP)SPORTOMGEVING
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•Zorgen voor gezonde voeding

• Belang gezonde voeding, basisvoeding, herstel en voeding, 
vocht



IMPLEMENTATIE

• Start met de Warming-up vanaf 1ste volgende JPN 

activiteit.

• Februari 2013 online op: http://trainers.voetbal.nl/

(Performance Training)
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(Performance Training)

• Februari 2013 presentatie/introductie Performance 

Training aan speelsters door talentcoach.

• Probeer bij iedere JPN activiteit 1 of 2 oefenvormen 

uit het programma (deel II) mee te nemen in de 

warming-up.



MATERIALEN/MIDDELEN

• Interactieve PDF op internet

– Brochure  versie Coach

– Brochure versie  Speelster
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• KNVB Performance Kaarten (uitleg oefenvormen) 

• KNVB Performance Videoclips (uitleg oefenvormen)

• Presentatie Performance Training

– Versie Talentcoach

– Versie Speelster



Vragen?


