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Voorwoord 
 
Dit is het Jeugdopleidingsplan 2023 -2025 van Leiderdorpse Voetbalvereniging RCL dat invulling geeft 
aan haar visie: “Voetbal waarbij iedereen zich op zijn niveau met passie en plezier optimaal kan 
ontwikkelen”.  
 
Het raamwerk voor het RCL Jeugdopleidingsplan is opgesteld door Hoofd Jeugd Opleidingen (HJO) en 
Hoofd Onderbouw (HO). In een later stadium hebben een geselecteerde groep van bestuursleden, 
hoofdtrainers, jeugdtrainers, coördinatoren en vrijwilligers hun bijdrage geleverd aan de inhoud. Dit 
Jeugdopleidingsplan moet binnen RCL een breed gedragen document worden waarbij de plannen 
daadwerkelijk in de praktijk worden gebracht. De HJO, HO en de Technische Commissie (TC) hebben 
een belangrijke rol bij het ontwikkelen, evalueren en uitdragen van het RCL Jeugdopleidingsplan. 
 
Het Jeugdopleidingsplan is opgebouwd uit drie delen: 

- Deel 1: RCL Organisatiestructuur; 
- Deel 2: Technisch jeugdopleidingsplan; 
- Deel 3: Aandachtspunten 

 
De komende jaren staat RCL voor een gigantische uitdaging om zowel financieel als organisatorisch 
de vereniging verder te professionaliseren, te ontwikkelen en de vele uitdagingen die nog op hun pad 
komen het hoofd te bieden. Ook is het besef dat ondanks alle inspanningen niet altijd alle plannen 
kunnen worden uitgevoerd. Daarom moet het Jeugdopleidingsplan ook worden gezien als een 
groeidocument dat jaarlijks wordt geëvalueerd en waar nodig wordt bijgesteld. We beginnen met de 
versie voor het voetbalseizoen 2023/2024. 
 
Het resultaat van deze doorlopende evaluatie moet leiden tot een verbetering van de jeugdopleiding 
op korte termijn en de basis vormen voor een stabiele jeugdopleiding voor de nabije toekomst.  
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Visie & missie  
  
RCL is een voetbalclub met een zeer grote jeugdafdeling, met zowel meisjes- als jongens in de leeftijd 
van 4 tot en met 19 jaar. De club staat bekend als een gezellige en sociale vereniging waar de leden 
het over het algemeen goed naar hun zin hebben. Dat moet ook zo blijven. 
 
 

Visie 
De visie van RCL is helder:  
“Voetbal waarbij iedereen zich op zijn niveau met passie en plezier optimaal kan ontwikkelen”. 
 
Voor RCL maakt het niet uit of je als speler jouw droom wilt najagen om een goede voetballer te 
worden en daardoor ook het beste uit jezelf wilt halen. Of dat je het gewoon leuk vindt om met je 
vriendjes in een team te zitten en regelmatig een wedstrijdje wilt spelen. Voor iedereen en op alle 
niveaus wil RCL het mogelijk maken dat spelers met passie en plezier zich kunnen ontwikkelen. Dit is 
ook de subtitel van dit Jeugdopleidingsplan 2023 -2025: Voetballen met passie en plezier op alle 
niveaus. 
 

 
 

Missie 
Om invulling te geven aan deze visie heeft RCL verschillende voetbalcategorieën mogelijk gemaakt.  
Op hoofdlijnen zijn die gesplitst in selectie en niet selectie voetbal: 
 

Selectievoetbal 
- Selectie Senioren Heren 
- Selectie Senioren Dames 
- Selectie jeugdvoetbal 

 
Niet selectievoetbal 
- Walking footbal 
- Recreatievoetbal senioren 
- Recreatievoetbal jeugd 
- G-Team  
- RCL mini league 
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Deel 1: RCL Organogram + korte functieomschrijving 
 
De jeugdopleiding voor selectievoetbal valt onder de verantwoordelijkheid van de Hoofd Jeugd 
Opleiding (HJO), die wordt geassisteerd door Hoofd Onderbouw (HO) en Hoofd Bovenbouw (HB).  
 
De jeugdopleiding voor niet selectievoetbal valt onder de verantwoordelijkheid van Bestuurslid 
voetbalzaken niet selectie en vormt samen met alle Jeugdcoördinatoren (JC) de Jeugdcommissie. 
 
In dit jeugdopleidingsplan zal op hoofdlijnen uiteen worden gezet waar de verschillende 
functionarissen verantwoordelijk zijn die oranje zijn gekleurd, aangevuld met hoofd selectietrainers, 
selectie- en assistent-trainers, jeugdtrainers, leiders en teammanagers. 
 

 
 

De bestuursleden 
 

Voorzitter (Vacant) 

• Vormt samen met de secretaris en penningmeester het dagelijks bestuur; 

• Hij houdt zich bezig met de algemene leiding en organisatie van RCL; 

• Leidt de bestuursvergaderingen; 

• Leidt het bestuur: neemt initiatieven, coördineert en zorgt dat de noodzakelijke 
bestuurswerkzaamheden worden uitgevoerd; 

• Vertegenwoordigt RCL bij officiële gelegenheden. 
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Secretaris (Mandy Pieterson) 

• (Mede) verantwoordelijk voor het dagelijks bestuur; 

• Staat de overige bestuursleden bij; 

• Schrijft brieven en andere stukken van de vereniging; 

• Bewaart de ontvangen brieven/documenten en bewaart afschriften van verzonden 
brieven/documenten; 

• Maakt verslagen of notulen van vergaderingen; 

• Bewaakt de termijnen. 
 
 

Penningmeester (Maarten Sanders) 

• Beheert financiële middelen van RCL en bewaakt de financiële positie van RCL; 

• (Mede) verantwoordelijk voor het dagelijks bestuur; 

• Houdt de kas bij en beheert de bankrekeningen; 

• Verricht en ontvangt betalingen, houdt het kas- en het bankboek bij; 

• Informeert het bestuur regelmatig over de financiële situatie binnen RCL; 

• Neemt initiatieven, coördineert en zorgt dat de financieel noodzakelijke werkzaamheden 
worden uitgevoerd; 

• Maakt - gezamenlijk met externe financieel adviseur - het financieel jaarverslag en bewaakt 
de plannen van het bestuur aan de hand van de begroting. 

 
 
Commerciële zaken (Marc de Sitter) 

• Is verantwoordelijk voor alle commerciële activiteiten van de RCL-organisatie; 

• Sponsoren werven; 

• RCL commercieel promoten en (laten) ondersteunen; 

• RCL-businessclub bijeenkomsten organiseren en begeleiden; 

• Vertegenwoordigt RCL bij commerciële aangelegenheden; 

• Contacten met de business club van RCL onderhouden; 

• Coördineert en regelt sponsorkleding. 
 
 
Facilitaire zaken (Barton Bakker) 

• Is verantwoordelijk voor alle facilitaire aangelegenheden binnen/rond RCL.  

• Begeleiding kantinefaciliteiten; 

• Overleg en begeleiding van de vrijwilligers; 

• Neemt initiatieven, coördineert en zorgt dat de facilitaire werkzaamheden worden 
uitgevoerd; 

• Controle en beheer van alle faciliteiten en installaties binnen RCL. 
 
 
Bestuurslid voetbalzaken Jeugd (Harold Overmars) 

• Is verantwoordelijk voor alle jeugd aangelegenheden binnen/rond RCL; 

• Zorgt voor verbinding vanuit de jeugd met het bestuur; 

• Vormt samen met alle jeugdcoördinatoren de jeugdcommissie die uiteenlopende zaken en 
activiteiten voor de hele jeugdafdeling van RCL regelt; 

• Stippelt samen met de HJO het beleid uit voor de RCL Jeugd. 
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Bestuurslid voetbalzaken Senioren (Vacant) 

• Is verantwoordelijk voor alle voetbal betreffende aangelegenheden binnen RCL;  

• Contact onderhouden met technische staf en spelers; 

• Werven van leden voor de technische staf; 

• Voeren van contractbesprekingen; 

• Het voorbereiden en uitvoeren van evaluaties met spelers en trainer. 
 
 
Bestuurslid voetbalzaken Dames (Mandy Pieterson) 

• Is verantwoordelijk voor alle voetbal betreffende aangelegenheden binnen RCL;  

• Contact onderhouden met technische staf en spelers; 

• Werven van leden voor de technische staf; 

• Voeren van contractbesprekingen; 

• Het voorbereiden en uitvoeren van evaluaties met spelers en trainer. 
 
 

Overige 

 
Hoofd Jeugd Opleiding (HJO) (Gloire Kalangu) 

• Direct verantwoordelijk voor alle jeugdselectie elftallen;  

• Bepaalt samen met het bestuur de lange termijnvisie en zet hierbij de lijnen uit; 

• Stelt het Jeugdopleidingsplan op en is verantwoordelijk voor de uitvoering ervan; 

• Verantwoordelijk voor het aanstellen van trainers; 

• Geeft richtlijnen over de ontwikkeldoelen per leeftijdscategorie en manier van trainen; 

• Begeleid en treedt coachend richting hoofdtrainers en trainers; 

• Heeft een coachende rol bij ouderavonden en trainer bijeenkomsten; 

• Organiseer overlegstructuren binnen de trainersstaf; 

• Verantwoordelijk voor talentenontwikkeling en interne scoutingsbeleid; 

• Beheert het spelersvolgsysteem. 
 
 
Jeugdcoördinatoren (voorzitter: Wim Koelemans) 

• Zorgt voor een soepele gang van zaken bij de niet-selectieteams van één of meer 
leeftijdscategorieën (jongens/meisjes) van de RCL-jeugd; 

• Is daarvoor eerste aanspreekpunt voor trainers en ouders binnen haar/zijn lichting; 

• Zorgt voor voldoende trainers/begeleiders voor alle teams en verzorgt in samenspraak met 
de trainers de teamindelingen; 

• Organiseert informatieavond(-en) voor trainers, ouders, begeleiders; 

• Zorgt voor voldoende vrijwilligers in lijn met het vrijwilligersbeleid (ouders, begeleiders); 

• Is (mede) verantwoordelijk voor het uitvoeren van Jeugdvoetbalplan; 

• Verzorgt in samenspraak met de trainers de teamindeling; 

• Is eerste aanspreekpunt voor ouders binnen zijn lichting; 

• Organiseert informatieavond voor ouders; 

• Onderhoudt waar nuttig en nodig contacten met HJO, hoofdtrainer, selectieteams voor 
zaken als teamindelingen en voetbaltechnische zaken[; 

• Doet evt.  Verslaglegging in het spelersvolgsysteem conform de gemaakte afspraken met 
Bestuurslid voetbalzaken niet jeugd. 
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Hoofd onderbouw (Caryl Jonis) 

• Is (mede) verantwoordelijk voor het opstellen en uitvoeren van het Jeugdopleidingsplan; 

• Fungeert als klantbord voor de HJO en Bestuurslid voetbalzaken Jeugd; 

• Zijn de ogen en oren in het veld om signalen vanuit ouders en spelers tijdig op te vangen; 

• Geeft adviezen, werk voorstellen uit en help bij de uitvoering van de plannen.  
 
 
Voorzitter Technische Commissie Jeugd (Martijn van der Woude) 

• Ondersteunt de HJO;  

• Zit de TC-jeugd voor 1x6 weken; 

• Monitort wat er binnen de jeugdafdeling speelt; 

• Helpt bij het werven van potentiële trainers/nieuwe spelers binnen (maar misschien ook van 
buiten de vereniging); 

• Medeverantwoordelijk voor het opstellen en uitvoeren van het Jeugdopleidingsplan; 

• Helpt bij het uitdragen, bewaken van het Jeugdopleidingsplan en samen met de overige TC-
leden terugkoppeling geven ter verbetering. 

 
 
Coördinator voetbalontwikkeling niet selectie (Bart Slottje) 

• Het tijdig en gedurende het gehele seizoen herkennen van (niet selectie) spelers, die de 
potentie hebben om door te ontwikkelen tot RCL-selectieteams spelers; 

• Afvallers selectie (J/M) dichtbij het niveau van selectie houden d.m.v. (extra) trainingen;  

• Samen met TC bepalen wat de vereiste zijn om deel te nemen aan deze trainingen; 

• Gericht aan de gang gaan met een nog te ontwikkelen programma om de geselecteerde 
spelers op een hoger niveau te krijgen. Hieronder vallen de volgende aandachtsgebieden 
maar zijn niet limitatief tot:  

o Talententraining: voor de geselecteerde ‘talenten’ aparte trainingssessies 
organiseren. Hierbij kan beter beoordeeld worden of de ‘talenten’ zich door kunnen 
ontwikkelen tot RCL-selectiespelers. 

o Train the Trainer: samen met de huidige trainer(s) een-of-meerdere trainingen 
verzorgen. 

o Borging talentenontwikkeling: Een opzet/structuur moet worden opgezet om de 
talentenontwikkeling niet selectievoetbal structureel op te zetten en te borgen in de 
RCL-organisatie. 

 
 
Ledenadministratie (naam volgt nog) 

• Voor alle vragen wat betreft aanmelden, lidmaatschap, beëindigen en wijzigen van gegevens; 

• Voor vragen over contributie contact opnemen met de penningmeester, 
 
 
Wedstrijdsecretariaat (naam volgt nog (t/m JO12) / Rob Hofman (vanaf JO13) 

• Is verdeeld in Onderbouw (t/m JO12) en Bovenbouw (vanaf JO13); 

• Zij onderhouden de contacten met de KNVB; 

• Zij regelen de herindeling, annulering en het inplannen van (oefen) wedstrijden; 

• Verder zorgt het wedstrijdsecretariaat voor de indelingen van de velden, scheidsrechters en 
kleedkamers op de speeldagen, trainingsdagen. 
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Internetredactie 

• Deze commissie onderhoudt de website en regelt de eindredactie;  

• Heb je een bericht wat je wilt plaatsen op de home-page. Heb je behoefte aan een redacteur, 
die verslag doet van een belangrijke gebeurtenis of wil je een interview regelen, stuur dan 
een berichtje naar redactie@rcl.nl. 
 
 

Materiaalvoorziening (René Smits en Kelly Koome) 

• Inventariseert en schaft aan ballen, ballenkarren, hesjes en trainingsmaterialen; 

• Zorgt voor de uitgifte van de genoemde spullen; 

• Is het aanspreekpunt voor materiaalwensen en reparatie aan het materiaal.  
 
 
Tagvoorziening (Harald van der Water) 

• Verzorgt de uitgifte van tags t.b.v. toegang tot de ballenhokken, kleedkamers en overige 
ruimtes; 

• De tags worden op naam uitgegeven met specifieke rechten behorende bij de functie en de 
gewenste toegang op specifieke dagen tot de benodigde ruimtes. 
 
 

Vertrouwenspersonen (Maurice Pieterson en Mascha Ellert-van Bostelen) 

• Deze vertrouwenspersonen vormen het aanspreekpunt voor leden, ouders, vrijwilligers en 
bezoekers die te maken hebben gekregen met probleemsituaties of ongewenst gedrag of van 
gelijke strekking, door leden van de vereniging of personen die in nauwe relatie staan tot de 
vereniging; 

• Deze vertrouwenspersonen nemen vragen, klachten en meldingen in behandeling die gaan 
over probleemsituaties of ongewenst gedrag dat zich binnen de context van de vereniging 
afspeelt of heeft afgespeeld; 

• Daarnaast kunnen ook problemen in de thuissituatie, die veelal eveneens van invloed zijn op 
het functioneren van het lid binnen de vereniging, worden besproken met de 
vertrouwenspersonen;  

• Ook leiders/trainers van de jeugd kunnen een beroep doen op een van de 
vertrouwenspersonen, wanneer zij advies willen bij aanwezige zorgen over een lid. 
Vertrouwenspersonen gaan vertrouwelijk om met alle vragen en meldingen. Er zal in geen 
geval contact gezocht worden vanuit de vertrouwenspersonen met leden waarover zorgen 
zijn. Deze verantwoordelijkheid ligt bij het lid zelf en/of de ouders. Wel wordt er advies 
gegeven aan een leider/trainer en kan hij/zij, vanuit het reeds bestaande contact hem/haar 
(en ouders) adviseren om zelf naar de vertrouwenspersoon toe te gaan. 

 
 
Normen en Waarden commissie 

• De W&N-commissie is een door het bestuur ingestelde adviescommissie, die de volgende 
taakstelling heeft: 

o Acties ontwikkelen en uitvoeren die blijk geven van het feit dat de Leiderdorpse 
Voetbalvereniging R.C.L. 

o de door de KNVB op het gebied van te hanteren normen en waarden in de 
voetbalsport opgestelde regels onderschrijft. 

o het algemeen in de Nederlandse samenleving geaccepteerde geldende (al dan niet 
wettelijk geregelde) stelsel van normen en waarden (gevoed uit 
meerderheidsstandpunten voortgekomen uit traditie, gewoonte, integratie etc.) 

o onderschrijft; 

mailto:redactie@rcl.nl
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▪ Bevorderen en bewaken van een goed en sportief verenigingsklimaat waarin 
elk lid zich thuis voelt, met respect en goede omgangsvormen met elkaar 
wordt omgegaan en zijn/haar sport op correcte wijze beoefent; 

▪ Het bewaken van de in de Algemene Ledenvergadering vastgestelde 
gedragsregels van de Leiderdorpse Voetbalvereniging R.C.L. welke te maken 
hebben met waarden en normen (opgenomen in hoofdstuk 3 van dit 
statuut); 

▪ Het uitvoeren en evalueren van een procedure bij conflicten en incidenten 
(meldingsprocedure, hoor- en wederhoor, strafoplegging, 
beroepsmogelijkheid, etc.). 

• Hebt u vragen en/of wilt u wat voorleggen aan de Normen en Waarden commissie? Dan kan 
dat via de secretaris: secretaris@rcl.nl 

 
 
Praktijk Voor Fysiotherapie Ommedijk 

• Voor het seizoen 2023/2024 heeft RCL het bestand samenwerkingsverband met Praktijk Voor 
Fysiotherapie Ommedijk verder aangetrokken en geprofessionaliseerd; 

• Het samenwerkingsverband heeft geresulteerd in 4 producten/diensten: 
1. Blessurespreekuur. 
2. Preventieve screening. 
3. Performance training. 
4. Performance boost. 

• Voor verdere informatie zie website van RCL: https://www.rcl.nl/rcl-en-praktijk-voor-
fysiotherapie-ommedijk-verstevigen-hun-samenwerking 
 

  

mailto:secretaris@rcl.nl
https://www.rcl.nl/rcl-en-praktijk-voor-fysiotherapie-ommedijk-verstevigen-hun-samenwerking
https://www.rcl.nl/rcl-en-praktijk-voor-fysiotherapie-ommedijk-verstevigen-hun-samenwerking
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Deel 2: Technisch Jeugdopleidingsplan 
 

2.1 Ontwikkeldoelen overzicht 
Het doel van het Technisch Jeugdopleidingsplan is om ervoor te zorgen dan de jeugdspelers van RCL 
zich optimaal ontwikkelen conform een van tevoren opgesteld plan. Wat zij leren tijdens de 
trainingen moeten ze laten zien bij de wedstrijden. Het streven van RCL is om de basis van het eerste 
elftal (RCL1) te vormen door spelers uit eigen jeugdopleiding. 
 
De ontwikkeldoelen zijn per leeftijdscategorie opgenomen in onderstaand figuur. 
 

 
Figuur 1: RCL ontwikkeldoelen 
 
Eén van de belangrijkste elementen van het voetballen bij RCL is het plezier. Een training moet niet 
alleen leerzaam zijn, maar ook leuk! Iedereen moet steeds met passie en plezier naar de trainingen 
en wedstrijden komen.  
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2.2 Ontwikkeldoelen per leeftijdscategorie 
 
Hier worden de ontwikkeldoelen per leeftijdscategorie verder uitgeschreven en toegelicht. 
De vaardigheden die geleerd zijn in de jongere leeftijdscategorieën blijven altijd de basis voor de 
ontwikkeldoelen voor de opvolgende jaren. Per leeftijdscategorie worden die nieuwe vaardigheden 
beschreven. 
 
Naast de “kenmerken per leeftijdscategorie” zoals opgenomen in de bijlage van handboek voor 
trainers, coaches en leiders, wordt hier extra aandacht besteedt aan wat specifieke kenmerken van 
de leeftijdscategorieën namelijk: 

- Lichamelijk; 
- Geestelijk; 
- Motorisch. 

 
 

2.2.1 JO5-JO6 (MP) 
 
Wennen aan de bal 

• Laat de spelers zichzelf ontdekken; 

• Spelers niet altijd plaatsgebonden laten voetballen geef ze de vrijheid om zichzelf te 
ontwikkelen; 

• Speelse oefenvormen. 
 
Kleine partijvormen 
Er zijn heel wat voetbaloefeningen waarin een partijvorm verwerkt zit. 

• 2 tegen 2, 3 tegen 2, 4 tegen 2, enz; 

• Leren verdedigen en aanvallen; 

• Enz. 
 
 

2.2.2 JO7-JO8 
 
Wennen aan de bal en beheersen van de bal 

• Laat de spelers zichzelf ontdekken; 

• Spelers niet altijd plaatsgebonden laten voetballen geef ze de vrijheid om zichzelf te 
ontwikkelen; 

• Speelse oefenvormen; 

• Ontwikkelen balgevoel; 

• Spelbedoeling duidelijk maken binnen de belevingswereld van het kind. 
 

Lichamelijk Geestelijk Motorisch 

Relatief weinig kracht. 
Snel herstel na inspanning 

Behoefte aan duidelijke 
leiding. 
Gering concentratie vermogen 
Individueel gericht. 
Weinig gevoel om dingen 
samen te doen. 
Training en wedstrijd zien als 
avontuur. 
 

Langzame verbetering van 
coördinatie. 
Zwak balgevoel. 

Techniekvormen 
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De oefenvormen voor de techniektraining zijn onderverdeeld in  
a. Het aanleren van de basistechnieken (oefenvormen zonder weerstand van een verdediger); 
b. Oefenvormen met daarbij een passieve tegenstander (tegenstander verdedigt gelimiteerd en 

helpt de speler aan de bal te herkennen wanneer hij de beweging in moet zetten). 
 
Loopcoördinatie 

• Bij loopcoördinatie wordt er vooral gekeken naar het voetenwerk.  

• Het is van belang om het voetenwerk eerst goed uit te voeren en dan de snelheid van 
uitvoering te verhogen. Vaak wordt dan gewerkt met ladders. 

 
 

2.2.3  JO9-JO10 
 
Basisrijpheid 

• Technische vaardigheid en spelinzicht ontwikkelen d.m.v. het spelen in vereenvoudigde 
voetbalsituaties (basisvormen); 

• Leren spelen binnen een organisatievorm (zowel voor als achter, dit rouleren); 

• Veldbezetting, basistaken van spelers; 

• Traptechnieken; 

• Schijnbewegingen; 

• Samenspel. 
 

Lichamelijk Geestelijk Motorisch 

Groei naar verdere harmonie. 
Toename 
uithoudingsvermogen. 
Toename 
doorzettingsvermogen. 
Ideale bouw voor het aanleren 
van techniek. 

Nog snel afgeleid. 
Meer sociaalvoelend. 
Krijgt meer besef voor 
uitvoeren van taken. 
Egocentrisch. 
Leergevoelig 
Kijken op naar idolen. 
 

Meer coördinatie. 
 

 
Speelvormen en speelwijzen 

• Afhankelijk of je 6x6, 8x8 of 11x11 speelt, heeft RCL voor iedere samenstelling een voorkeur 
van spelen. 

 
Loop- en coördinatietraining (ladder) / core-stability 

• Warming-up oefeningen; 

• Coördinatie beweging armen en voeten; 

• Soepel en natuurlijk van richting veranderen; 

• Snelheid van beweging met de voeten; 

• Leren op de voorvoetjes staan; 

• Een sterke core (de rug-, buik-, bil- en heupspieren) heeft veel voordelen. Zo heb je minder 
kans op blessures, word je lichaamshouding beter en kun je bewegingen makkelijker 
uitvoeren. Een sterke core richt zich niet alleen op je buikspieren maar juist ook op je 
bilspieren, die een belangrijke rol spelen in het aanspannen van de core.  
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2.2.4  JO11-JO12 
 
Van basisrijpheid naar wedstrijdrijpheid 

• Technische vaardigheid en spelinzicht ontwikkelen bij balbezit en balbezit tegenpartij; 

• Samenspel en/of positiespel; 

• Techniek in relatie met tactiek; 

• Eerst het inzicht in de bedoelingen binnen de drie teamfuncties leren herkennen en dan 
binnen een teamorganisatie kunnen functioneren; 

• Oefenstof meer relateren aan de wedstrijdsituatie. 
 

Lichamelijk Geestelijk Motorisch 

Groei naar verdere harmonie. 
Toename 
uithoudingsvermogen. 
Toename 
doorzettingsvermogen. 
Ideale bouw voor het aanleren 
van techniek. 

Samenwerken is belangrijk. 
Plezier. 
Omgaan met andere spelers en 
de spelregels. 
Lange concentratie. 
Prestatievergelijking van 
verrichtingen vind plaats. 
Creëer een uitdagende sfeer. 
 

Ideale lichaamshouding 
Goede coördinatie. 
Kracht en 
uithoudingsvermogen zijn 
aanwezig. 
 

 

 
2.2.5 JO13-JO15 
 
Wedstrijdrijpheid (vervolg 1) 

• Teamtaken en taken per linie en positie ontwikkelen door kleine en grote wedstrijdvormen 
(en afgeleide vormen); 

• Technische voetbalvaardigheden vanuit wedstrijdsituaties; 

• Handelingssnelheid vergroten; 

• Veel positie en partijspelen; 

• Training in twee en drie linies; 

• Herhalen en aanscherpen technische grondvormen. 
 

Lichamelijk Geestelijk Motorisch 

Pre-puberteit. 
Disharmonie. 
Groei. 
Beperkte belastbaarheid. 
Onstabiele motoriek. 
Blessuregevoelig. 

Stimuleren van zelfvertrouwen 
en 
verantwoordelijkheidsgevoel. 
Opvoeden in sportmentaliteit. 

- Voorbereiden, 
- Lichaamsverzorging, 
- Materiaalbeheer, 
- Prestatiebewustzijn. 

Oog hebben voor individuele 
tekortkomingen/problemen 
 

In de groei. 
Geen krachttraining. 
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2.2.6. JO16-JO17  
 
Wedstrijdrijpheid (vervolg 2) 

• Teamtaken en taken per linie en positie ontwikkelen door kleine en grote wedstrijdvormen 
(en afgeleide vormen). Belangrijk: nadruk op rendement van handelen; 

• Wedstrijden nabootsen met hoog tempo en veel weerstand; 

• Verbeteren van technische elementen; 

• Trainen op handelingssnelheid en uithouding; 

• Wedstrijd tactiek en taken binnen team terug laten komen; 

• Specifieke taken per linie; 

• Training in twee en drie linies; 

• Veel positiespelen. 
 

Lichamelijk Geestelijk Motorisch 

Lichaam groeit naar 
harmonisch geheel. 
Groei in breedte  
Kracht, interval- en 
duurtraining zijn weer 
mogelijk. 

Stimuleren van enthousiasme, 
zelfkritiek en 
voetbalmentaliteit. 
Wil om te winnen. 
Creëer competitie. 
Balverlies? Bal terugwinnen 
moet beloond worden! 

Meer realiteitszin. 
Meer agressie. 
Emotionele reacties. 
Pubers. 
Behoefte aan vaste afspraken, 
rechten en plichten. 
Toenemende zelfkennis. 
Eigenwijs. 
Meer denken in teambelang. 
 

 
 

2.2.7 JO18-JO19 
 
Leren door motiveren 

• Wedstrijden nabootsen met hoog tempo en onder hoge weerstand; 

• Alle technische aspecten uitvoeren onder hoogste weerstand; 

• Trainen op handelingssnelheid en uithouding; 

• Leren gebruik te maken van tekortkomingen van anderen en teamkwaliteiten; 

• Wedstrijdtactiek en taken binnen team terug laten komen; 

• Conditionele weerbaarheid optimaal in orde brengen (senioren niveau); 

• Training in twee en drie linies; 

• Veel positiespelen. 
 

Lichamelijk Geestelijk Motorisch 

Benaderen lichamelijke 
volwassenheid. 
Hoogtepunt in het leren van 
motorische vaardigheden. 
Nauwelijks gevaar voor 
overbelasting. 

Stimuleren van enthousiasme, 
zelfkritiek en 
voetbalmentaliteit. 
Wil om te winnen. 
Creëer competitie. 
Balverlies? Bal terugwinnen 
moet beloond worden! 

Stabilisatie van karakter. 
Duidelijke zelfkritiek. 
Prestatie / geldingsdrang 
neemt weer toe. 
A-junior is zowel lichamelijk als 
geestelijk op weg naar meer 
evenwicht. 
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2.3 Speelvormen en speelwijzen 
 
2.3.1 Speelvorm en speelwijze JO8 - JO10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figuur 2: De dobbelsteen 
 
 
Uitgangspunten 
 

➢ Spelers moeten vrij zijn. 
➢ Geen “VASTE” posities, je speelt zowel voor, midden als achter (Kennismaken met posities) 
➢ Spelers moeten een actie kunnen maken 
➢ Overspelen is een woord wat we niet graag willen horen (samenspel) 
➢ Winnen is niet belangrijk voor de ouders/leiders 
➢ Plezier staat voorop (winnen of verliezen doet niet ter zake) 
➢ Zet de emotie uit 
➢ Discipline 

 
 
Spelregels KNVB 
 

Achterbal  

• Bij een achterbal wordt de bal in het spel gebracht door vanaf de grond te passen of te 
schieten 

 
Hoekschop 

• Bij een hoekschop wordt de bal vanuit de hoek gespeeld/voorgegeven of ingedribbeld. 
 

Uitbal  

• De bal wordt ingedribbeld in plaats van de bal in te gooien. 
 

Vrije bal  

• Een vrije bal mag genomen worden door de bal in te dribbelen, te passen of te schieten. 
 

Time-out  
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• Per helft vindt er een time-out plaats van 2 minuten. De begeleider heeft dan de 
mogelijkheid om een korte terugblik te doen, tips en aandachtspunten aan te stippen en 
kunnen de pupillen snel wat drinken  

• Met de O10-1 (6x6) met 8 spelers (2 wisselspelers) en er wordt in het merendeel van de 
wedstrijden om de 12,5 minuten gewisseld 
 

Afstand  

• De tegenstander staat minimaal op 5 meter afstand bij elke spelhervatting. 
 

Standen (bij O8 t/m O10) 

• De KNVB zal geen standen of klassementen tonen. Wel worden de uitslagen van wedstrijden 
bijgehouden om de speelsterkte per team te bepalen en op basis daarvan eventueel teams 
te herindelen. 
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2.3.2 Speelvorm en speelwijze JO11 - JO12 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figuur 3: Speelwijze/formatiew 1:3:1:3 
 
 
Uitgangspunten 

• Opbouwen van achteruit 

• Vanuit een goede organisatie zowel aanvallen als verdedigen 

• Ruimte voor eigen creativiteit 
 
 

Toelichting 
o In dit systeem wordt er met 1 centrale middenvelder gespeeld (nummer 4), die de 

verbinding vormt tussen de verdediging en aanval. 
o  In balbezit wordt de centrale middenvelder ondersteund door de centrale 

verdediger (nummer 3), maar dat kan dus ook een van de backs zijn (nummer 2 en 
5).  

o Er wordt met 3 verdedigers in een 2-1 vorm gespeeld. De aanval bestaat uit 2 
flankspelers (nummers 7 en 11) en 1 diepe spits (nummer 9).  

o Naast de duidelijke ruiten (afgebeeld met de rode lijn) die ontstaan, worden er over 
het gehele speelveld driehoekjes (afgebeeld in het blauw) gecreëerd, wat het 
samenspel (afspeelmogelijkheden) bevordert.  

o Twee van de drie verdedigers gaan de rode loper verdedigen en de keeper wordt de 
bewaker van het tweetal. Daarmee gaan we ook een mee voetballende keeper 
opleiden. 
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  Figuur 4: Taken per positie 
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Mogelijke positiewissels 
 

2 met 7 

• Deze twee spelers maken deel uit van dezelfde zijde. Door van positie te wisselen leren de 
spelers de technisch inzichtelijke invulling ten opzichte van elkaar beter kennen. 

3 met 4 

• Een centrale verdediger heeft in zijn ontwikkeling behoefte aan grotere weerstanden. In de 
rol van centrale speler (4) ontwikkelt de speler zijn voetbalvermogen, handelingssnelheid en 
het spelen met een tegenstander in de rug.  

9 met 4 

• Door als diepe spits dienend te spelen, leert de speler zijn ankerpositie een stuk beter 
kennen. Alle vaardigheden waarbij de speler met het gezicht naar het doel staat, worden 
geprikkeld. 

5 met 11 

• De technische en inzichtelijke invulling ten opzichte van elkaar worden ontwikkeld. 
2 met 5 

• Een pluspunt voor de ontwikkeling van twee benigheid. Ook qua beweginsgservaring is er 
meer sprake van oriëntering in twee richtingen. De verdediger leert weg te draaien in 2 
richtingen wat zijn beweeglijkheid ten goede komt.  

11 met 7 

• Acties buitenom en binnendoor worden ontwikkeld. Positieve ontwikkeling voor links en 
rechts (voorzet, schieten enz.) 

 
 
Spelregels KNVB 
 

 
Figuur 5a: KNVB spelregels JO11 / JO12 (1) 
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Figuur 5b: KNVB spelregels JO11 / JO12 (2) 
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2.3.3. Speelvorm en speelwijze JO13 – JO19  
 
Spelregels KNVB 

 
Figuur 6a: KNVB spelregels JO13 / JO19 (1) 
 
 
Uitgangspunten 

• Opbouwen van achteruit 

• Meevoetballende keeper 

• Vanuit een goede organisatie zowel aanvallen als verdedigen 
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Figuur 6b: KNVB spelregels JO13 / JO19 (2) 
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Deel 3: Aandachtspunten voor voetbalseizoen 2023/2024 
 

3.1 Informatieavond voor ouders 

 
Voor de start van het voetbalseizoen wordt door de (hoofd) trainers, ondersteund door de HJO en 
Hoofd Onderbouw informatieavonden gehouden voor de ouders. 
 
Tijdens de informatieavond wordt op hoofdlijnen o.a. verteld over de teamsamenstelling, de 
samenstelling van het trainersstaf en ondersteuning, de geldende regels en beleid, wat wordt 
verwacht van de spelers en ouders enz. 
 
Het is niet alleen gewenst maar noodzakelijk dat alle (hoofd) trainers voordat het seizoen begint de 
informatieavond heeft gehouden zodat de uitgangspunten voor iedereen helder is. 
 
 

3.2 Coördinator voetbalontwikkeling niet selectie 
 
Voor het voetbalseizoen 2023/2024 gaat RCL met een “coördinator voetbalontwikkeling niet 
selectie” werken. Dit is een nieuwe functie maar de bedoeling is helder. 
 
RCL is een vereniging met enorm potentieel. Het aantal (jeugd) leden is fors en er wordt met plezier 
gevoetbald. Ieder jaar worden onze spelers benaderd door BVO’s (Betaald Voetbal Organisatie 
[profclubs]). Een bewijs dat er talenten rondlopen en dat we deze juist ontwikkelen. 
 
Het selectievoetbal is in de onderbouw goed geregeld. In de overgang naar middenbouw wordt het 
echter lastig. Ieder seizoen lijken er onvoldoende selectiespelers van niveau over te blijven om een 
competitief elftal op niveau samen te stellen. In de overgang van de JO11 naar de JO13 is dit voor het 
eerst duidelijk te zien. De selectie van de JO13 bestaat uit 28 spelers en die haal je niet uit de 
selectie-elftallen van de JO11. Ook is dit vaak de leeftijd waar de echte talenten of worden 
weggeplukt of zelf besluiten te vertrekken.  
 
De vraag is hoe het kan dat we steeds een te kort aan (potentiële) selectiespelers hebben of weinig 
tot geen keuzes. Met een achterban van enkele honderden jeugdspelers moet het toch mogelijk zijn 
om meer spelers op een hoger niveau te krijgen dan alleen de geselecteerde selectiespelers.  
Kansen liggen dus bij het eerder herkennen van (niet selectie) spelers die een ‘selectiementaliteit’ 
hebben, specifieke kwaliteiten tonen en er net boven uit springen bij hun elftal (of soms ook niet) 
maar niet in de selectie spelen. En dan niet alleen op het moment in het seizoen dat we weer gaan 
starten met de samenstelling van het volgende seizoen maar gedurende het gehele seizoen. 
Hoe het programma er precies eruit gaat zien moet gedurende het seizoen verder uitkristalliseren 
 
 

3.3 TC Jeugd 
 
RCL heeft een TC-jeugd (Technische Commissie jeugd) ingesteld om de HJO te ondersteunen. De 
gewenste ondersteuning moet nog verder worden uitgewerkt maar een taak die bij de TC jeugd kan 
worden ondergebracht is bijvoorbeeld het monitoren van wat er binnen de jeugdafdeling speelt. Ook 
helpen in het werven van potentiele trainers/nieuwe spelers binnen (maar misschien ook van buiten 
de vereniging). 
 
Ook speelt de TC jeugd een belangrijke rol bij het tot stand komen van het RCL Jeugdopleidingsplan, 
het uitdragen ervan, bewaken van het plan en terugkoppeling geven ter verbetering. 
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3.4 Indeling selectieteam seizoen 2023/2024 
 
RCL is voornemens om voor het seizoen 2023/2024 de selectieteams vanaf de JO14 leeftijdgebonden 
te gaan indelen. Dit houdt het volgende in: 
 
Selectieteams JO8 t/m JO13 

• De basis wordt gevormd door spelers van hetzelfde geboortejaar; 

• Kan worden overwogen om talentvolle spelers die een jaar jonger zijn bij een 
leeftijdscategorie hoger in te delen: 

 
Selectieteams JO14 – JO19 

• Het voornemens is om teams te vormen met uitsluitend spelers van dezelfde geboortejaar; 

• In uitzonderlijke gevallen kunnen spelers uit een jongere geboortejaar worden 
doorgeschoven. Hier moeten wel zwaarwegende argumenten voor zijn.  

• De doorgeschoven speler uit een jongere geboortejaar blijft dan bij de groep en schuift in 
principe door naar het volgend seizoen. 

 
Waarom dit voornemen? 
De praktijk en ervaringen recentelijk bij RCL geven het volgende beeld: 
 
       JO8 t/m JO13 

• Tot en met JO13 laat 1 jaar jonger of ouder nog geen grote verschillen zien, zowel fysiek als 
sociaal emotioneel. De spelers vinden het leuk om met elkaar te voetballen en nieuwe 
dingen te leren; 

• Vanaf de JO14 worden de verschillen zichtbaarder. 
 

      JO14 t/m JO18 

• Boven genoemde categorie spelers worden de verschillen duidelijk zichtbaar. Dit is ook 1 van 
de redenen, naast andere, om vanaf de JO14 de teams op geboortejaar in te delen 

• Niet zelden hebben jonge spelers die in een groep met geboortejaar ouder zijn gaan spelen 
het fysiek en mentaal moeilijk. Vaak is te zien dat hun talenten niet ten volle worden benut 
en zij in “overlevingsmodus” gaan om het niveau bij te benen; 

• Na een jaar hoger te hebben gespeeld blijven zij nog een jaar in hetzelfde team zitten en 
komen zij hun leeftijdsgenootjes weer tegen die ze een jaar eerder hebben verlaten;  

• De ervaring leert dat bij de meeste doorgeschoven spelers de verwachte door-ontwikkelen 
niet heeft plaatsgevonden. Uitzonderingen daargelaten; 

• Een andere en zeker niet onbelangrijke reden om vanaf de JO14 de teams leeftijdgebonden 
in te delen, heeft te maken dat school een steeds prominenter rol gaat spelen. 

• School is voor de meeste heel belangrijk en voetbal staat niet (meer) op nummer 1. Naast 
school hebben zij ook nog een bijbaantje en beoefenen zij ook andere sporten. Voetballen is 
1 van de vele activiteiten die zij hebben naast school. 

• Zij vinden het leuk om met hun vriendjes, die in dezelfde klas zitten en/of op dezelfde school, 
te voetballen.  Door 1 of 2 talentvolle spelers door te schuiven loopt RCL het risico dat het 
teamgevoel verdwijnt en spelers zullen overwegen om met voetballen te stoppen. 

• Ook is het van belang dat de selectiespelers toekomstperspectief wordt geboden. Zij willen 
graag prestatievoetbal blijven spelen op hun niveau. Hier moet aandacht voor komen voor 
de groep JO17 die doorgaat naar de JO18 / JO19. Ook hier speelt het teamgevoel en sociaal 
karakter een belangrijke rol. Deze zienswijze wordt ondersteund door de indeling van de 
KNVB. 
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3.5 Meiden en meiden teams 
 
Visie van KNVB 
De KNVB ziet kinderen tot 12 jaar bij voorkeur gemengd voetballen. Gemengd voetballen is leerzaam 
voor jongens en meiden van alle leeftijden. Tot en met 11 jaar zijn er namelijk nauwelijks verschillen 
die invloed hebben op het samen voetballen. De kleine verschillen die er wel zijn, bijvoorbeeld op 
fysiek, cognitief en sociaal-emotioneel vlak, zorgen er juist voor dat kinderen van elkaar leren. 
Gemengde teams voor kinderen tot en met 12 jaar zijn een advies en geen verplichting. 
 
RCL  
RCL heeft een paar (talentvolle) meiden die voetballen in gemengde teams. Daarnaast heeft RCL 
heeft RCL 6 meidenteams (MO11-1, MO11-2, MO13-1, MO13-2, MO17-1 en MO20). 
 
RCL streeft ernaar om de (talentvolle) meiden zo lang mogelijk in gemengde teams te laten 
voetballen. Meestal in de JO15 worden de fysieke verschillen tussen jongens en meiden goed 
zichtbaar. Niet zelden kiezen de meiden dan om vanaf de JO16 in een meidenteam te gaan 
voetballen. 
 
 

3.6 Wisselbeleid en speelminuten 
 
Wisselbeleid KNVB 
 

Alle klassen t/m JO14 

• Onbeperkt doorwisselen 
 
      Categorie A junioren: JO15 t/m JO17 en MO17 divisies 

• Tijdens de wedstrijd mag in totaal 7 keer een speler gewisseld worden; 

• Voor die zeven wisselbewegingen mogen tijdens de wedstrijd drie wisselmomenten (excl. 
de rust) worden gebruikt. Dit is om te voorkomen dat het spel te vaak stilligt; 

• Spelers die al gewisseld zijn, mogen ook weer meedoen aan de wedstrijd, zolang een 
team zich maar houdt aan de maximaal 7 wisselbewegingen; 

• Naast die drie wisselmomenten mag ook tijdens de rust worden gewisseld 
 
     Categorie A senioren: Mannen, vrouwen en junioren JO18/JO19 

• Tijdens de wedstrijd mag elk team maximaal 5 spelers wisselen; 

• Voor die vijf wissels mogen tijdens de wedstrijd maximaal drie wisselmomenten (excl. de 
rust) worden gebruikt. Dit is om te voorkomen dat het spel te vaak stilligt; 

• Naast die drie wisselmomenten mag ook tijdens de rust worden gewisseld.  
 
 
Wisselbeleid RCL 
RCL volgt de het wisselbeleid van de KNVB behalve voor de selectieteams, JO15-1, JO16-1, JO17-1, 
JO18-1 en JO19-1. Bij deze 5 selectieteams mogen spelers die gewisseld zijn in principe niet meer 
meedoen aan de wedstrijd. Hiermee wil RCL de onderlinge competitie tussen de spelers bevorderen 
en ze alvast laten wennen aan de volwassen voetbalregels en bijkomende prestatievoetbal. Deze 
spelers moeten de basis gaan vormen voor het eerste team van RCL (RCL1). 
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Speelminuten 
Het beleid voor alle jeugdteams van RCL is dat alle spelers binnen een team evenveel speelminuten 
krijgen. De speelminuten kunnen bijvoorbeeld in het volgsysteem dot.com worden bijgehouden. 
 
De teams die prestatievoetbal spelen, zoals de JO15-1, JO17-1, JO18-1 en de JO19-1 starten meestal 
met een vast basiselftal en kan het voorkomen dat vaak dezelfde spelers wissel staan en niet veel 
speelminuten maken. De speelminuten voor deze spelers worden zoveel mogelijk gecompenseerd bij 
oefenwedstrijden of wedstrijden bij andere teams. Ook hier geld dat de speelminuten bijgehouden 
kunnen worden in een volgsysteem zoals dot.com.  
 

 
3.7 Vaste posities of rouleren 
 
Alle teams tot en met de JO10 
Zeker in de jongere jaren weten de spelers nog niet welke positie zij leuk vinden en waar hun 
kwaliteiten het beste renderen voor zichzelf en voor het team. Daarom heeft RCL de voorkeur om 
spelers tot en met de JO10 zoveel mogelijk kennis te laten maken met verschillende posities. Laat ze 
zoveel mogelijk rouleren en ontdekken welke posities ze leuk vinden.  
 
Daarbij geef als trainer/coach de spelers de vrijheid om te pingelen, zelf hun acties te maken en van 
hun fouten te leren. Dit help de spelers bij de ontwikkelingen om zichzelf te ontdekken en een betere 
speler te worden. De KNVB heeft een duidelijk beeld bij en RCL onderschrijft dit beeld. 
 

 
Figuur 7: De rol van trainer/coach volgens de KNVB 
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Jeugdteams vanaf JO11 
Zeker vanaf de JO11 is te zien dat spelers een voorkeurspositie hebben. Bij de startgesprekken met 
de spelers, aan het begin van het voetbalseizoen, wordt vaak gevraagd wat de spelers zijn/haar 
voorkeurposities zijn van nummer 1, 2 en 3. 
 
Bij het samenstellen van selectieteams wordt al rekening gehouden met de voorkeurspositie en 
verdere ontwikkeling van de spelers. Vooral de ontwikkeling van de speler zelf en die van zijn/haar 
medespelers en het team als geheel kunnen verrassende ontwikkelingen laten zien.  
 
Binnen een team gebeurt het vaak dat enkele spelers zich door ontwikkelen en afwijken van de 
voorkeurspositie die zijn aan het begin van het voetbalseizoen hebben aangegeven en/of waar zij in 
principe voor het selectieteam zijn geselecteerd. 
 
Tijdens de evaluatiegesprekken met de spelers wordt de ontwikkelingen en de voorkeursposities van 
de spelers besproken en wat het beste is voor het team. Hier een grote rol weggelegd voor de 
trainer/coach. 
 

 
3.8 Trainers en opleiden van trainers 
 
Selectieteams 
RCL streeft ernaar om selectieteams te laten trainer door gediplomeerde trainers. De trainers in de 
onderbouw kunnen de opleiding tot pupillen- of juniortrainer volgen. De trainers in de bovenbouw 
hebben bij voorkeur minimaal het UEFA C diploma. RCL stimuleert al haar trainers om hun diploma te 
halen en biedt daarvoor alle ondersteuning. 
 
Het lukt niet om voor iedere selectieteam een gediplomeerde trainer voor de groep te krijgen. RCL 
voert daarom een actief beleid om zoveel mogelijk jonge potentiële trainers, het liefst spelers van 
RCL die zich graag willen ontwikkelen tot trainers, te koppelen aan ervaren RCL-trainers. Hiermee wil 
RCL ermee bereiken dat de poule van trainers steeds groter wordt en dat deze trainers dan ook hun 
trainersdiploma gaan halen. 
 
 
Niet selectieteams 
De niet-selectieteams worden meestal door niet-gediplomeerde trainers getraind. Veelal zijn het 
enthousiaste vrijwilligers of ouder. Van de trainers wordt verwacht dat ze enthousiasme combineren 
met overwicht.  
 
De trainers worden zoveel mogelijk ondersteund door de HJO en TC door o.a. het beschikbaar stellen 
van trainingsmateriaal, train de trainer sessies en indien gewest met cursussen. 
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3.9 Samenwerking met studenten van MBO Rijnland 
 
Ook voor het komend voetbalseizoen streeft RCL ernaar om de samenwerking met de studenten van 
MBO Rijnland te continueren. Dit zal dan het vierde jaar op rij zijn. 
 
Zij ondersteunen op de woensdagen de leeftijdsgroepen: MP’s, JO-08, JO-09 en JO-10. Wekelijks 
wordt de oefenstof door RCL samengesteld en doorgegeven aan de trainers en de MBO studenten. 
De studenten zetten de oefeningen klaar en ondersteunen de trainers bij de trainingen. 
 
De studenten moeten het eerste jaar feeling krijgen op de "werkvloer", dit doen ze door middel van 
training geven (ondersteunen, kijken en oefenen) aan diverse leeftijdsgroepen. Anderzijds krijgen de 
trainers van RCL extra handen, ogen en oren bij de training en hoopt RCL, dat uiteindelijk enkele 
studenten een trainerschap bij RCL overwegen. 
 
 

3.10 Samenwerking met Praktijk voor Fysiotherapie Ommedijk 
 
Voetballen zorgt voor veel plezier bij de jeugd. Helaas wordt te vaak opgemerkt dat spelers op jonge 
leeftijd al geblesseerd raken of op bepaalde fysieke aspecten tekortkomen. Dit gaat meestal ten 
koste van voetballen met passie en plezier wat RCL voor staat. Diverse oorzaken liggen hier ten 
grondslag. In sommige gevallen blijkt dit zelfs onnodig en te voorkomen.  
 
RCL onderhoudt al jarenlang een goede relatie op het gebied van medische begeleiding met Praktijk 
voor Fysiotherapie Ommedijk. Sinds 2018 zit er een prachtige dependance in het clubhuis van RCL. 
 
Voor het voetbalseizoen 2023/2024 willen partijen de samenwerking verder uitbreiden en 
professionaliseren. Dit heeft geresulteerd in vier Producten & Diensten. 
 
 

1. Blessurespreekuur  
 
Blessurespreekuur: Dinsdagavond 19.00-20.00 uur, door Dirk de Nie. 
De spreekuren op RCL zijn alleen op afspraak en voor alle leden van RCL. 
Voor 12 uur bellen naar de praktijk 071-5417069.  Vermeld hierbij dat  
je lid bent van RCL en in welk team je speelt.  

 
Via het blessurespreekuur wordt de klacht gescreend en bepaald of deze 
blessure een bepaalde actie nodig heeft. Wel/ niet spelen, behandelen 
of doorsturen naar de huisarts. Indien behandelen wordt aangeraden, 
kunnen spelers in de praktijk terecht voor een fysiotherapeutisch  
behandeltraject.  
 
De afspraak met RCL is: Speelsters en spelers van selectieteams kunnen 
binnen 24 uur (mits noodzakelijk) een afspraak maken. Voor alle  
overige leden streven wij naar een afspraak binnen 48 uur.  
  
Direct overleg (met toestemming van de sporter) met de betreffende 
trainer/coach/hersteltrainer/verzorger.  
 
Alle leden van RCL hebben de gelegenheid om zo snel mogelijk onder behandeling te komen bij ons 
in de praktijk. Hiervoor is geen verwijzing van de huisarts nodig.  
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Voor vergoeding bij de jeugd (<18) vallen de eerste 9 behandelingen fysiotherapie in de 
basisverzekering, voor volwassenen (18+) valt fysiotherapie onder de aanvullende verzekering.  
 
 

Doelgroep: Alle RCL spelers (selectie en niet selectie) / Kosten: gratis voor RCL spelers 

 
 
2. Preventieve screening 
 
Om in de toekomst de jeugd van RCL zo optimaal mogelijk te laten ontwikkelen met zo min mogelijk 
blessures heeft Praktijk voor Fysiotherapie Ommedijk een preventieve screening ontwikkeld.  
 
Door middel van verschillende testen die zijn gebaseerd op het meten van kracht, mobiliteit, 
coördinatie, snelheid en wendbaarheid wordt een advies aan de speler gegeven.  
Dit advies kan bestaan uit: 

1. We hebben geen aanmerkingen; 
2. We adviseren bepaalde oefeningen ter preventie van blessures/verbeteren prestaties 
3. We adviseren bepaalde oefeningen ter preventie van blessures/verbeteren prestaties. 

Ook raden wij aan om contact op te nemen met Praktijk voor Fysiotherapie Ommedijk, 
voor fysiotherapeutische behandeling. 

4. We kunnen dan individueel 1-2x een training aanbieden, welke vergoed wordt door de  
zorgverzekering. Deze optie is natuurlijk vrijblijvend.  
 
Op basis van dit advies kan de speler met zijn/haar verbeterpunten aan de slag gaan. Een nauwe 
samenwerking met de RCL-trainers zou het effectiefst zijn om op langere termijn blessures zo veel 
mogelijk voor te zijn. Hiervoor dient wel toestemming van ouders gegeven te worden. 

 
 

De preventieve screening wordt door RCL gratis aangeboden. 
 
Doelgroep: JO10-1, JO11-1, JO13-1, MO11, MO13 / Indien het wenselijk is dat er meerdere teams 
meedoen met de preventieve screening, zal dit met Praktijk voor Fysiotherapie Ommedijk 
worden besproken. 
Kosten: De preventieve screening wordt door Praktijk voor Fysiotherapie Ommedijk gratis 
aangeboden. 
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3. Performance training 
 
Voor het voetbalseizoen 2023/2024 gaan RCL en Praktijk voor Fysiotherapie Ommedijk een tweetal 
pilots draaien met een nieuwe vorm van training namelijk de Performance training. 
 
Deze trainingen zijn bedoeld voor (top)atleten die individueel en/of in groepsvormen zijn of haar 
zwakke schakels wilt verbeteren. Aan de hand van resultaten uit fysieke testen en metingen kan er 
specifiek getraind worden op de zwakheden van de atleet. 
 
De performance trainingen bestaan in de basis uit 4 pijlers: 

1. Snelheid: trainingen gericht op acceleratie- en maximale snelheid. 
2. Kracht: Trainingen gericht op spierkracht, sprongkracht en explosiviteit. 
3. Wendbaarheid: Trainingen gericht op wenden en keren. 
4. Lenigheid: Trainingen gericht op mobiliteit en flexibiliteit. 

 
De bovenstaande fysieke aspecten worden middels Performance trainingen getraind, op basis van 
het Athletic Skills Model (ASM) i.c.m. (sport)fysiotherapeutische kennis. Het ASM-model richt zich op 
het breed motorisch trainen van sporters om veelzijdige en complete atleten te creëren. In de 
performance trainingen worden motorische beweegpatronen van andere sporten geïntegreerd op 
basis van de sensitieve coördinatieve periodes van de atleet in de jeugd. Dit model wordt onder 
andere bij het Nederlands elftal en bij Ajax gebruikt om het atletisch vermogen te vergroten bij de 
spelers.  
 
De twee pilots worden gefinancierd door RCL. Overige teams kunnen zich ook aanmelden voor dit 
traject op eigen kosten. Via de site van de sportafdeling van de praktijk is alle benodigde informatie 
te vinden https://www.fit2performommedijk.nl/.  
 
Het pilotprogramma ziet er als volgt uit per team; 
 

Indeling per team 

Groepsmeting  
(na zomerstop) 

Waar liggen de zwaktes per speler? 

Groepstraining 1 Performance training. Inhoud specifiek op leeftijdscategorie. Na de training, 
filmpjes en uitleg aan trainers voor de periode tot aan de volgende 
performance training. 

Groepstraining 2 Performance training. Inhoud specifiek op leeftijdscategorie. Na de training 
nieuwe filmpjes en uitleg aan trainers voor de periode tot aan de volgende 
performance training. 

Groepsmeting  
(na winterstop) 

Waar liggen de zwaktes per speler? Waar liggen de aandachtspunten voor 
de rest van het seizoen?  

Groepstraining 3 Performance training. Na de training  

 
 
 

Doelgroep: Jongens selectieteam JO18-1 / Meiden MO20 / Kosten: door RCL voor de pilot vergoed 

 

https://www.fit2performommedijk.nl/
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4. Performance Boost 

Dit Product & Dienst wordt aangeboden door de fysiotherapeuten van Praktijk voor Fysiotherapie 
Ommedijk Dirk de Nie en Bora Kivrakdal.  
 
De Performance Boost bestaat uit 6 weken training.  

• 2 keer per week, 1 uur werken aan het prestatievermogen.  

• 1 keer per week veldtraining 

• 1 keer training in de praktijkgym.  
 
Aan het begin en het eind van het traject, zal een meting plaatsvinden om fysieke capaciteiten van de 
deelnemer te bepalen. Deze wordt geanalyseerd en vergeleken aan de hand van normwaardes per 
leeftijd. Hiernaast krijgt de deelnemer een vragenlijst mee naar huis waar aangegeven kan worden 
waar de zwakke schakels liggen volgens deelnemer/ouders. Op basis van deze gegevens wordt er zo 
optimaal mogelijk in kaart gebracht op welke aspecten de meeste aandacht moet worden gevestigd.  
 
In overleg met de deelnemers worden de tijden en dagen afgesproken waarop er getraind zal 
worden. Tijdens dit traject wordt er gebruik gemaakt van een veld van RCL, de binnenruimte en 
fitnessruimte van Praktijk voor Fysiotherapie Ommedijk op de locatie van RCL of op de hoofdlocatie. 

 
Optioneel is een wedstrijdanalyse. De bevindingen hiervan worden ook meegenomen in het traject. 
De deelnemer krijgt na afloop (en tussendoor) huiswerkoefeningen mee om het resultaat te blijven 
behouden. Dit traject kan zowel individueel als in duo worden afgewerkt. Er zijn na de performance 
Boost, ook opties voor onderhoudstrajecten.  
 
 

Doelgroep: Alle RCL spelers (selectie en niet selectie) / Kosten: op te vragen bij Dirk en Bora 

 
 
 
 

DIRK DE NIE 
Mijn naam is Dirk de Nie. Sinds augustus 2021 ben ik werkzaam als algemeen fysiotherapeut bij 
Praktijk voor fysiotherapie Ommedijk. Namens de praktijk verzorg in het blessure spreekuur bij 
voetbalclub RCL. Hiernaast ben ik werkzaam geweest bij SBV Excelsior Rotterdam en ben ik 
momenteel actief bij de jeugdafdeling van de KNVB. Ik zal samen met mijn collega’s van de 
Fit2Perform afdeling, de basis- en eindmetingen uitvoeren en de performance trainingen 
realiseren.  
Mobiel: 06-14040663 
 
 
 
BORA KIVRAKDAL 
Mijn naam is Bora Kivrakdal. Ik bevind mij aan het eind van mijn bachelor fysiotherapie aan de 
hogeschool in Leiden. Mijn kennis als toekomstig fysiotherapeut in combinatie met mijn 
ervaring binnen het aanbieden van ASM, performance, en overige professionele trainingen 
maken mij een veelzijdige trainer. Daarnaast heb ik een eigen voetbalacademie gehad en ben ik 
momenteel actief binnen de KNVB als fysiotherapeut. Samen met mijn collega’s van de 
fit2perform afdeling halen we het beste uit atleten doormiddel van metingen en performance 
trainingen.     
Mobiel: 06-83973897 
 
 
 


