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PERFORMANCE TRAINING KNVB

WAT IS PERFORMANCE TRAINING?

* Een preventief trainingsprogramma voor
speelsters waarbij de focus ligt op:
— Neuromusculaire Training
— Plyometrie
— Kracht/Explosiviteit
— Voetbalvaardigheden




PERFORMANCE TRAINING KNVB

VOOR WIE IS PERFORMANCE TRAINING?

* Speelsters

— JPN MO.12-JPN.M0O.13 -JPN MO0.14
— JPN MO.15-JPN MO.17

— Nationaal 0.15

— Nationaal 0.17 — Nationaal 0.19

— Nationaal Vrouwenteam




PERFORMANCE TRAINING - DEEL 1l KNVB

WAAROM PERFORMANCE TRAINING?

* Een programma met als doel:

— Verkleinen van het blessurerisico

— Verhogen belastbaarheid/fitheid
(beter belastbaar worden/volhouden hoog
niveau wedstrijd/training

— Inzicht geven aan optimale
topsportomgeving




Deel I:  Warming-UP
Deel Il: Oefeningen met en zonder bal

Oefeningen thuis (zonder bal)
Oefeningen voor de clubtraining (met bal)

Deel Ill: Optimale (top)sportomgeving

Afstemmen leef & wedstrijd/trainingspatroon
Zorgen voor gezonde voeding
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Programma

Performance
Training

JPM MO 12 - JPN MO A3 - PN MO 14 - JPN MO.15 - JPN MOAT -
Mationaal ©.15 - Natlonaal .17 - Nationaal ©.18

Versie speelster

Vioorwoord

Performance Tralning

Deel | - Cefeningen met en zonder bal {individuesl programma)
Frogramma JPMN MO 12
Programma JPN MO.A3
Programma JPM MO, 14
Programma JPN MO, 15 - Mationaal ©.15 Melslas
Programma JPN MO AT - MNatlonaal G147 Melsjes
Programma Mationaal O.19 Vrouwen

Deel Il - Optimale (top)sportomgeving
Afsternmen leef-, wedstrid- en trainingspatroon
Zorgen voor gezonde voeding

Bllage: Presentatle spaelster




Onderdeel voor de coach

Tijdens activiteiten JPN en/of Nationaal
Doel warming-up

Opbouw warming-up

Voorbeeld warming-up



OPBOUW WARMING-UP KNVB

Warming-up JPN Meisjes

(Trainingen/Wedstrijden)

Dynamische vormen Passen, trappen /
(in tweetallen) fripling, skip-  aannemen

ping, hakker/billen, slutpas,

kruispas, armen zwaaien, heup

uttdrazien/indrasien stc.)

Coodrdinatie/stabiliteit Dribbelen met Paositiespel 5v2, 4v2, 3v1

VOrmen (zie oefeningen met richtingsverandering

bal twesetallen)

Tikspelen Vereerivoudiging van... (1v1, 2v1, 3v2, 4v3) Korte versnellingen (korte
sorintjes 3 meter met wenden/
keren start}

Partijspel (4v4, 5v5) Tweetallen met bal fterug-

spelen vanuit tipling) (binnen-
lant voet, knie/binnenkant voet,
borst/binnenkant voet)

Afwerken/schieten
op doel

Hieronder de uitwerking van drie variaties warming-up.
s warming-up 1: accent m.n. op dribbelen, wenden en keren, stabiliteit met bal.

* warming-up 2: accent op het passen, dynamische rekvormen en 4 tegen 3 lijnvostbal.
i 2 i PAGINA 9 VAN 16
® warming-up 3: accent op het passen, dribbelen en 4 tegen 4 positiespel.




PERFORMANCE TRAINING - DEEL | KNVB

VOORBEELD WARMING-UP

* Praktijk op het veld.

De warming-up (het thema) is een vertaling van de
trainingen/of wedstrijd.




PERFORMANCE TRAINING - DEEL 1l KNVB

A. Oefeningen zonder bal

* (oefeningen individueel thuis)

B. Oefeningen met bal

— (oefeningen individueel/tweetallen
voor de clubtraining)
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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).

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.



JPN MO.13 M

A4 kear trainen per week bij: de club - school en sport - JPN (“r
Maandag Dinsdag Woensdag Dondendag Wrijdag Zatardag Zondag V
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O 1 Heupcrossover 12 1
2 90/90 10 x linkafrechts 0 Za OIVDO mat 1 been gestreld 10 x inksfrachis
4  Bruggsetie 1% 30 sac 0 8  Heup sbductie-sdductie 8 linksfrechis

Bt.ggaﬁa1hﬂa1dﬁisadm312ﬂaﬂn-mamﬁsmwsﬁ1mdm0 4 Bruggetie 1 x 30 sec
Vioorfigeteun voaten bread 3 x 20 sac - 3 x 30 sac 0
Zifigetaun split 3 x 20 sec O

Ta 3 temnisballen: bijven rolien 3 x 30 sac

Brugoste 1 been shwissslen 2 x 30 sec b ssc vasthouden

P &

Voorigateun voeten smal 4 x 10 sec - 3 x 20 =ac
Zijligateun apiit 3 x 30 sac

3 pingpong balletjies blijven rmllen 3 x 30 sec

B. Defeningen met bal joefeningen voor de clubiraining, twee kear per woak])

-
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Stabiliteit- en Codrdinatie oefeningen met bal Stabifiteit- en Codrdinatie oefeningen met bal

1  Terugspeian na inspangen vanaf 1 bean 0 1 Tussenfikken binnaniant vost met opendrasien an bijf op plek m
speal de bal op en neer en draai opan. 4 x 15 sec

2  Terugspslan vanuit tripling @ Veel wenden/keren- met/zonder bal [codrdinatie)

3  Terugspelen vaniit voorwasarts lopen @ Stabil=t/Codedinatie an Drbbalan met richiingsverandering

4  Terugspeian vanuit djwearss sanslstpas Q 1a Tiphing = drlibelen Binnenkant voet fechisnks) (rechtsom) @

§  Terugkoppen vanui tweebenigs sprong Q 1b  Tripling = drbbelen binnenkant vost finks'rechis) (frksom) m

2a  Krishefan + dibbelen binnenkant/ voet buitenkant vost frechizl m

2b  Krisheffan + dibbelen binnenkant voat buitentant vost finks) 0

Sa? Sanhenips sprong + dhibhisken ksppen Banankant vost £ 0
huidsnkant vost frechts) PAGINA 13 VAN 16

342 Banbenige sprong + dibbelen lappen Banankant voat £ @
buienkant vost (inks)

4 Fiwaarize shoile + dribbelan op vooneosten 0
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PERFORMANCE TRAINING - DEEL II KNVB

OEFENINGEN ZONDER BAL - INDIVIDUEEL THUIS
o

Heupcrossover U

Ga op je rug liggen met je armen wijd, handen plat op de grond en de knieén opgetrokken. Draai je benen naar rechts en naar links,
je knieén raken de grond net niet. Adem uit bij het naar de grond brengen van je knieén.

Belangrijk
Span je buikspieren aan en blijf goed ademhalen. Houd je schouders, bovenlichaam en voeten op de grond. Houd je knieén bij elkaar.

PAGINA 14 VAN 16
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PERFORMANCE TRAINING - DEEL II KNVB

OEFENINGEN ZONDER BAL - INDIVIDUEEL THUIS

Performance

- - ——




JPN MO.13 O
34 keer trainen per week bij: de club - school en sport - JPN [~ V
M\\v

Maandag Direadlag Woeradag Dionderdag Wircag Jaterdag

Huiswerk Huigiwerk

Fondag
Rustdag

T

B. Osisningan met bal [osfeningan voor de clubiraiming, twes kesr par weslk)

Stabiliteit- en Codrdinatie ocefeningen met bal Stabiliteit- en Codrdinatie oefeningen met bal
! Tengspelen na inspringen vansf 1 been ﬁ 1 Ga op e woonoeien staan en bilif op plek speed de bal @
fussen B vosien op en neer en deal open. 4 1 15 sec-
d x 20 sec
7 Tensgspelen vanuit tripling Q) vesl wenden/keren- met/zonder bal (codrdinatie]
4 Terugspelen vanuil voorwasars lopsn m SiahiiteitCobdinate en Dnbbelen met nchimgsverandaring
4 Terugspelen vanuit Ziwasrise sansiitpas Q) 15 0bbsien bnnenkant vt frechis) Q
o Terugkoppen vanuit tweebenige sprong ﬂ' ' b Dribbelen binnenkant vodt finks) @
2a Drbbelen brnenkant voet buttenkant vost (mchts o
2b Drbbelen binnenkant wod butemniant vost (Inkesl m

33 Drbbalen kappen binmenkant vosthateniant vost d"EEl'ﬂ‘ﬂ]@'

b Drbbelen kappen binnenkant vostbutteniant vost finkz) @
4 Drbbelen op woorvosen m'




PERFORMANCE TRAINING - DEEL 1l

OEFENINGEN MET BAL - VOOR CLUB TRAINING

Kniehef

Nog in te vullen door Mirelle.

Belangrijk

Zorg ervoor dat bij de landing de voet, knie en heup in een rechte lijn blijven en de knie niet naar binnen zakt. Land niet met een
gestrekte knie maar veer iets in. Houdt je rug recht en gestrekt en kijk naar voren en je bekken in een horizontale lijn.

NIKEFOU UL EOM o

7S
o

-

Goed

NIKEFOOT7 . LD

Fout

Goed

Fout

Dribbelen

Binnenkant voet/buitenkant voet (rechts)

Start bij de gele picn met knieheffen aver de pionnen. Eerst
starten met rechter been over eerste pion dan linkerbeen over
eerste pion. Dan weer rechter been over tweede pion. Doe

dit tot en met de laatste gele pion. Ga in dribbelpas naar de
eerste oranje pion. Dribbel met de bal rechts binnenkant voet
half om de eerste pion, dribbel naar de tweede pion met rechts
buitenkant voet half om de tweede pion, rechts binnenkant half
om de derdde pion, etc. Ga aan het einde rechtsom en dribbel
om de buitenste pion, steeds met rechts binnenkant buitenkant
voet de bal elke pas raken, terug naar begin oranje pion. Leg
hier de bal met de voet weer stil. Ga in dribbelpas naar de gele
pionnen. En ga dan zijwaarts (rechtsom) knieheffen (eerst
rechtse been Jterug over de Gele pionnen naar het begin.
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PERFORMANCE TRAINING - DEEL II KNVB

OEFENINGEN MET BAL - VOOR CLUBTRAINING

Performance

Dribbelen binnenkant voet,
buitenkant voet (links)

5 @@ W) ®E _
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PERFORMANCE TRAINING KNVB

WAT BETEKENT DIT VOOR EN VRAAGT DIT
VAN DE SPEELSTER?

* Eigen verantwoordelijkheid. Zelf doen.

* Goed plannen en organiseren.

* Discipline/motivatie/doorzettingsvermogen
» Zelf keuzes maken.

* Om hulp vragen waar nodig!




Het programma en het belang ervan onder de
aandacht brengen en blijven brengen.

Bewustwording creéren, Begeleiden,
Stimuleren, Motiveren, Steunen, sturen en
Uitdagen.

Hulp bieden daar waar nodig!
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PERFORMANCE TRAINING KNVB

DEEL I1ll: OPTIMALE (TOP)SPORTOMGEVING

*Afstemmen leef- wedstrijd en trainingspatroon

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

°Zorgen voor gezonde voeding

« Belang gezonde voeding, basisvoeding, herstel en voeding,
vocht
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Start met de Warming-up vanaf 15 volgende JPN
activiteit.

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



Interactieve PDF op internet
Brochure versie Coach

Brochure versie Speelster

KNVB Performance Kaarten (uitleg oefenvormen)

KNVB Performance Videoclips (uitleg oefenvormen)

Presentatie Performance Training
Versie Talentcoach
Versie Speelster
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