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Introduc1e  
 
"Vliegende Start naar Succes: FIFA's Baanbrekend Warming-up Protocol tegen blessureleed!" 
 
Ontwikkeld door FIFA, 's werelds toonaangevende voetbalorganisa*e, bereidt dit innova*eve 
protocol atleten voor op intensieve fysieke ac*viteit met uitgebalanceerde oefeningen en brengt het 
structuur aan de warming-up 
 
In het veeleisende korGal, waar snelheid, wendbaarheid en precisie cruciaal zijn, vormen blessures 
een belemmering voor spelers en teams. Het FIFA Warming-up Protocol vermindert proac*ef deze 
risico's, zodat spelers met vertrouwen kunnen presteren.  
 
Gebaseerd op uitgebreid onderzoek en exper*se van FIFA's medische team en voetbalexperts, 
s*muleert het protocol de bloedsomloop, warmt het de spieren op en vergroot het de stabiliteit. Zo 
zijn spelers op*maal voorbereid op uitdagingen *jdens trainingen en wedstrijden. Zowel 
professionele spelers als amateurs, coaches en trainers profiteren van dit protocol.  
 
In diverse onderzoeken zijn de effecten van dit protocol bewezen. Uit de harde cijfers blijkt dat teams 
die het protocol gebruiken op de lange termijn tussen de 20 en 50% minder blessures zullen oplopen 
dan de teams die niet meedoen. Ook is aangetoond dat het protocol de presta*e verbeterd van 
behendigheid- en snelheid presta*es. Onderzoek raad aan om minimaal 2 keer per week het protocol 
te volgen voor het gewenste effect.  
Echter zijn deze onderzoeken (nog) niet gevalideerd op de sport korGal zelf. O.a. vanwege de 
interna*onale bekendheid/ omvang van de sport. Wel is dit protocol gevalideerd op andere sporten, 
o.a. basketbal.  
 
Tot slot gee[ het protocol structuur aan de warming-up. Met een puntsgewijs overzicht met korte 
uitleg, en een cheatsheet voor op het veld, kunnen de trainers vol zelfvertrouwen een 
gestructureerde warming-up geven.  
 
Kortom, het FIFA Warming-up Protocol luidt een nieuw *jdperk in van blessurepreven*e en 
presta*everbetering. Laten we samen beginnen aan deze reis naar fysieke paraatheid en succes op 
het veld!  
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Instruc1e 
Het protocol is opgebouwd uit 3 onderdelen; het begint met 6 loopvormen, gevolgd door 6 
func*onele oefeningen en aansluitend nogmaals 3 loopvormen.  
 
Indien het niveau van een func*onele oefening niet past bij een individuele speler, kan ervoor 
worden gekozen een niveau hoger te nemen. Kijk hiervoor naar de warming-up van een hogere 
lee[ijdscategorie. Als een niveau lager genomen moet worden zal de individuele speler deze oefening 
extra moeten trainen om op niveau te komen. De fysiotherapeuten van Sanos kunnen hierbij 
ondersteuning bieden.   
 
Hierbij treB u een stapsgewijze instrucEe van dit protocol aan: 
 

1. Elk niveau, van C tot A/Senioren, begint met 6 dynamische loopvormen. Plaats 6-10 paar 
pylonen op een afstand van 5 meter van elkaar. De spelers vormen twee rijen. Volg 
vervolgens de beschreven loopoefeningen uit. Gebruik hiervoor minimaal de breedte van het 
veld 

De duur van deze oefeningen varieert adankelijk van de grooee van het team en zal ongeveer 8 
minuten in beslag nemen. 
 

2. Hierna worden 6 func*onele oefeningen uitgevoerd, waarbij sommige oefeningen, 
adankelijk van het niveau, in tweetallen worden gedaan. Volg de beschreven oefeningen 
nauwkeurig. Voor elk niveau hoger niveau is de oefening verzwaard.  

De totale duur van deze func*onele oefeningen zal ongeveer 10 minuten zijn. 
 

3. Tot slot worden er nogmaals 3 dynamische loopvormen uitgevoerd, maar nu op een iets 
hogere intensiteit en over de gehele afstand van het veld. 

Adankelijk van de grooee van het team duurt deze oefening ca. 8 minuten.  
 
Extra instrucEe video 
Voor verder naslag werk verwijs ik u naar de volgende instruc*e-video.  
 
heps://www.youtube.com/watch?v=X5YyunLZzBc  
 
Of zoek in de YouTube balk op: FIFA 11+ Injury PrevenEon Program (Plus FREE Handouts) van het 
YouTube kanaal: E3 Rehab  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=X5YyunLZzBc


Doel van de Warming-up: 
- Doorbloeding op gang brengen, zodat spieren doorbloedt en belastbaar zijn. Hiermee 

gaat de temperatuur van je lichaam (ook kerntemperatuur) omhoog 
- Zenuwstelsel ac@va@e, zodat je hersenen en ruggenmerg de juiste informa@e naar de 

juiste spieren sturen.  
- Gewrichten laten bewegen als ac@va@e en smering, ter voorbereiding op de sport die 

je gaat doen 
 

 
Wat moet je niet doen in een warming-up: 

- Starten met specifieke oefeningen gericht op 1 spiergroep. Denk hierbij aan op de 
tenen lopen, de kuiten en achillespezen belasten voordat ze dorbloed zijn.  

- Alvast ballen schieten voordat je een warming up hebt gedaan. Zeker voor de kuiten 
en achillespezen is dit een vorm van te vroege belas@ng voordat er goede 
doorbloeding en aansturing is. 

- Sprong- of sprintvormen doen voor je de warming up hebt gedaan 
 
 
Varia7e: 
Hieronder vind je de oefeningen die voor deze leeGijdscategorie zijn uitgewerkt en 
onderzocht door FIFA. De warming up kan bestaan uit alle oefeningen die hieronder staan, 
maar ook een selec@e hiervan, aangevuld met andere oefeningen. Zodoende krijg je de 
ruimte om hierin te variëren. Onthoud wel dat onderstaande oefeningen zijn onderzocht en 
dragen duidelijk bij aan blessurepreven@e.  
  
Voor je start met de oefeningen kun je starten met deze introduc@e, om op te warmen.  
  

• 3 rondjes rond het hele veld in rus@ge looppas (niet wandelen)  
• Voorwaarts armen draaien, eerst de linkerarm, op de terugweg de rechterarm 
• Aansluitpas 
• Kruispas  

 
 
 
 
 
 
 

  



C-jeugd warming-up 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            
            
            
            
            
             

 

 

            
            
            
            
            
             

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


