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OVER ONS
Als Mechelse (zaal)voetbalacademie willen we spelers opleiden
met technische voetbalkwaliteiten die ervoor zorgen dat elke
speler op elke positie in het veld comfortabel aan de bal is. Dit
betekent onder meer de bal in alle mogelijke gevallen juist en
gericht kunnen controleren en terug kunnen inspelen maar ook
op elke positie het 1vs1 duel durven aan te gaan (en te winnen!)
Daarom staat MCL ook voor Michel-Cisse-Lei… drie grootheden
die het Mechelse voetbal in het verleden mee groot hebben
gemaakt.
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OHL 5vs5 cursus
Ajax Coaching Academy (***)

Onze voetbalvisie
Vergeetcurve en spaced repetitions
De 10 basisvaardigheden
Een uitgewerkt tien-wekenplan techniek training
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Onze voetbalvisie
Structuur van een visie

Wanneer we over voetbal praten onderscheiden we 4 hoofdmomenten:
Aanvallen (B+)

Verdedigen (B-)
Counteraanval (B- → B+)
Counter press (B+ → B-)

Een voetbalvisie opmaken begint bij deze vier hoofdmomenten. Hoe wil je dat je team
 (voetbal is een teamsport) handelt binnen deze momenten? (Spelintenties)

Aanvallen: Hoe willen we opbouwen? Hoe willen we kansen creëren? Hoe willen we afwerken?
Verdedigen: Hoe zetten we druk? Hoe voorkomeb we direct en indirect gevaar?

Bij het opstellen van een visis is het belangrijk te identificeren hoe we deze spelintenties
bereiken. Dit noemen we Teamgedragingen.

Deze teamgedragingen trainen we door de individuele voetbalgedragingen van spelers te
trainen. Wat willen we dat spelers op welk moment doen.

Deze voetbalgedragingen splitsen we vervolgens op in de basisvaardigheden die een speler
nodig heeft om dit te kunnen uitvoeren.



Wat zijn nu de basisvaardigheden waar wij bij MCL Academy op trainen? Wij focussen op de
ontwikkeling van spelers tussen 8 en 12 jaar. Wat uiteraard van invloed is op onze keuze. Zo
besteden we geen aandacht aan koppen of ingooien.

10 BASISVAARDIGHEDEN:

Vrijkomen en loskomen
Aannemen en meenemen
Kaatsen en de bal één keer raken
Technisch verdedigen
Dribbelen en drijven
Passen over de grond
Passeren
Balgevoel en balcontrole
Bal beschermen en vrij maken
Afwerken

Per training van één uur kiezen we twee basisvaardigheden uit die getraind worden.
Elke vijf weken dienen dus alle basisvaardigheden aan bod te zijn gekomen.

Basisvaardigheden



Om maximaal te focussen op de ontwikkeling van deze basisvaardigheden proberen we deze
zo gevarieerd mogelijk aan bod te brengen.
We splitsen ons half uur training steeds op in 4 delen:

Geïsoleerd oefenen van de vaardigheid
Variatie op deze geïsoleerde vorm
Wedstrijdvorm in functie van deze vaardigheid (1vs1-2vs1-2vs2-3vs2-3vs3)
Variatie op deze wedstrijdvorm.

Geïsoleerd?
We trainen de vaardigheid in een aparte oefening met specifieke nadruk op de vaardigheid
zelf.

Variatie?
We passen de oefening na 4 à 5 herhalingen steeds minimaal aan waardoor spelers worden
uitgedaagd extra na te denken of extra aandacht moeten besteden aan de uitvoering.
Dit kan een verschil in afstand zijn, een verschil in bal (grootte), een verschil in ondergrond,...

Spacing activities?
Tussen deze verschillende oefen-en wedstrijdvormen organiseren we kleine balgevoel
oefeningen van 1 à 2 minuten om spelers extra de oefening te laten vergeten.

Voorbeeld van een training:

Opbouw van een training



Ons trainingsprincipe is gebaseerd op de vergeetcurve van Ebbinghaus. Dit wordt onder meer
ook in de trainingssmethodiek van Ajax toegepast.

Wat is de vergeetcurve?
De vergeetcurve laat zien hoe snel je iets vergeet als je het niet herhaalt of actief gebruikt. Na
een eerste leerervaring onthoud je een deel, maar zonder herhaling zakt je geheugen snel
weg.
Toegepast op voetbal:
Stel je voor: je leert een nieuwe passeerbeweging tijdens de training, bijvoorbeeld een schaar.

1.Direct na de training
Je kunt de schaar goed uitvoeren, want je hebt hem net geoefend.
Je geheugen zit vol met de beweging → bijna 100% onthouden.

2.Na 1 dag zonder oefening
Je herinnert je de beweging nog, maar je uitvoering is al wat minder vloeiend.
Volgens de vergeetcurve is er al flink wat geheugenverlies.

3.Na 1 week zonder oefening
Je moet goed nadenken over de schaar, of je doet hem onhandig.
Je bent een groot deel vergeten → de curve is sterk gedaald.

4.Na 1 maand zonder oefening
Je herkent de schaar nog wel, maar uitvoeren lukt bijna niet meer.
Je moet hem eigenlijk opnieuw leren.

Hoe kun je dit tegengaan in voetbal?
Door herhaling op slimme momenten (spaced repetition):

Dag 1: je leert de schaar.
Dag 2 of 3: je oefent hem kort opnieuw.
Een week later: je traint hem weer, maar minder vaak nodig dan eerst.
Een maand later: nog een keer kort oefenen en hij zit steviger in je geheugen én in je
spieren.

Zo vlakt de vergeetcurve af en onthoud je de techniek veel langer.

Dus: de vergeetcurve in voetbal betekent dat je een nieuwe techniek of tactiek snel vergeet als
je niet regelmatig herhaalt. Door slim en gespreid te oefenen, wordt de beweging uiteindelijk
“automatisch” en blijft hij hangen.

Vergeetcurve


