Praktsiche tips / aanbevelingen bij het opstellen van een training
( 5 do’s en 5 dont’s voor en tijdens de training )

5 DO’s tijdens de training.
1) Zorg ervoor dat je op tijd kan beginnen ! Na een korte uitleg over het doel / thema van de training  en een eventuele korte terugblik op de afgelopen wedstrijd, moeten de kinderen in beweging gezet worden max. 5 minuten na het voorziene trainingsuur. We geven een zeer slecht signaal door steeds later te starten, er komt op den duur bijna niemand meer voor het voorzien uur binnen !
2) 2/3 van de kinderen moet continu in beweging zijn. Maak vooral gebruik van ‘doorstroomoefeningen’, waarbij na de actie een andere positie ingenomen wordt, of naar de andere kant van het net wordt gelopen.
3) Bereid je training goed voor. “Bezint eer ge begint” is een oud spreekwoord dat hier zeker van toepassing is. Door een duidelijk doel te stellen waarmee je de kinderen vooruit helpt, en zeer regelmatig de technische VVB-lijn te raadplegen, ben je al een heel stuk op weg naar een leuke en leerzame training.
4) Werk gedurende een hele maand rond éénzelfde (breed) thema / techniek.  Dit kan per ploeg verschillend zijn. Zo kan je op iets doorwerken, en het resultaat echt evalueren na die periode. De jeugdcoördinator bespreekt dit met de trainers.
5) Verander de kinderen zeer regelmatig van spelpartner / oefengroep. Er zijn altijd sterkere en zwakkere kinderen in een groep. Het ideaal is vaak een utopie. De beste vooruitgang als ploeg (ook beter voor de ploegsfeer) wordt geboekt door iedereen met iedereen te laten oefenen. Dit op  voorwaarde dat het niveauverschil niet té groot is.
5 DONT’S tijdens de training.

6) Er wordt niet meer aan stretching gedaan tijdens de trainingen, enkel voor de wedstrijden (= sociaal aspect). Zoals op zomerkamp besproken is dit niet efficiënt, en ook niet blessure-preventief, tenzij dagelijks intensief uitgevoerd. Cool down na een intensieve training / wedstrijd is wel aangewezen.
7) Belast dezelfde spiergroepen niet te lang na elkaar. Bv. sprongenreeksen van meer dan 8 onmiddellijk na elkaar dienen vermeden te worden. Dit is eerder weggelegd voor goed getrainde senioren.
8) Vermijd liever oefeningen waarbij er spelers / speelsters quasi stilstaan op dezelfde positie. Dit gebeurt vaak : bv. vaste opslagpositie, ballen aanwerpen of slaan vanop vaste positie,… Met een beetje creativiteit kan je hier zeker een ‘doorstroomoefening’ van maken !
9) Laat niet langer dan het laatste kwartier van de training wedstrijd(je) spelen. De meeste kinderen spelen zeker ruim voldoende wedstrijden. Denk hier eerder aan een wedstrijdvorm in functie van het thema. (bv. punten tellen bij een volledig gelukte actie, of ‘mogen’ afronden met aanval indien opbouw gelukt is.)
10) Laat de spelers / speelsters niet naar een weggerolde bal stappen, of stappen terwijl ze tijdens een oefening  van positie veranderen. Geef hiervoor onmiddellijk een sanctie (bv. 3x pompen, sit-ups e.d.) !  Dit zal het dynamisme van de trainingen gevoelig verhogen, alsook op termijn de trainingsattitude binnen de club !
