
PERFORMANCE TRAINING
MEISJES & VROUWENVOETBAL



WAT IS  PERFORMANCE TRAINING?

• Een trainingsprogramma 

specifiek voor speelsters in 

JPN/Nationale teams.
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JPN/Nationale teams.



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?

• Het doel is dat jij als speelster 

fitter wordt, zodat je beter 

belastbaar bent. 
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belastbaar bent. 

• Op die manier is de kans 

kleiner dat je een blessure 

oploopt.



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?

• Ga naar de site. Klik op Performance Training

• Klik op de brochure Speelster

• Klik op het schema van jouw team. Bv JPN MO.15.

• Het grijze gedeelte zijn de oefeningen zonder bal. Deze doe je thuis.
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• Je start bij niveau 1. 

• Je doet hier 3x per week alle 10 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.



BEGINSCHERM
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SCHEMA 
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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
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Hier geven we je informatie/tips over:

• afstemmen van huiswerk & trainen, wedstrijden spelen, 
rust en herstel.

DEEL III: OPTIMALE (TOP)SPORTOMGEVING

PERFORMANCE TRAINING

PAGINA 16 VAN 16VTZ 02-082012

• gezonde voeding (wat/wanneer eet en drink je als training of 
wedstrijd hebt.)  



WAT BETEKENT DIT ALLES VOOR JOU?

• Zelf keuzes maken 

• Zelf doen/eigen motivatie 

• Eigen verantwoordelijkheid
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• Eigen verantwoordelijkheid

• Discipline

• Goed Plannen & Organiseren

• Om hulp vragen waar nodig! 



Vragen?


