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Eén van de elf, maar steeds minder
alleen. De laatste jaren is gelukkig
meer en meer aandacht voor het vak
van doelverdediger ontstaan. Een
proces dat toegejuicht kan worden,
al is aandacht alléén natuurlijk niet
voldoende. Nu het belang van een
doelman voor het team en het wed-
strijdverloop steeds beter wordt
onderkend, is het essentieel dat er
verder aan de details gewerkt wordt.
Daarom is dit boek ook geschreven.
Het doelverdedigen wordt in al z'n
facetten uitgebreid behandeld, met
zowel verwijzingen naar theorie als
naar praktijk. Met als hoofddoel, de
keeper op een hoger niveau te
brengen.

Uitgangspunt was om voor een zo
breed mogelijke doelgroep te schrij-
ven. In de eerste plaats voor de
keeper zelf, maar tevens voor
trainers, coaches, ouders en andere
geinteresseerden.

7.0 wordt de doelman geconfronteerd
met erg veel zaken, die zijn prestatie
alleen maar kunnen bevorderen. De
trainer kan op basis van dit boek een
gedetailleerd en volledig leerplan
uitwerken, waarin aspecten als het
trainen, begeleiden en coachen voor-

DE DOELMAN

Een wedstrijd winnen kan hij nooit

Wel een nederlaag voorkomen
Maar als eenling van de elf

Scoort hij wel de mooiste zege

Door de overwinning op zichzelf

(Gedicht van een coach)

Inleiding

op staan. Wat familie en geinteres-
seerden aangaat, zij krijgen door het
lezen van dit boek misschien wat
meer begrip voor het moeilijke, maar
o0 zo boeiende keepersvak. Boven-
dien wil ik niet voorbijgaan aan de
vrouwelijke keepers. Alles wat er in
dit boek over doelverdediger, doel-
man of keeper geschreven wordt,
geldt natuurlijk ook voor de
Vrouwen.

Centraal staat niettemin het werken
aan een all-round doelman, omdat er
steeds hogere eisen aan zijn optreden
worden gesteld. Een ontwikkeling
die inherent is aan de vergrote be-
langstelling voor het functioneren
van de doelman. De tijd van alleen
maar ballen tegenhouden is namelijk
voorbij en hij zal zich ook als leider,
organisator en coach moeten opwer-
pen. Bij sommige ploegen hangt het
zelfs voor een belangrijk deel van de
doelverdediger af, of een bepaald
systeem al of niet gespeeld kan wor-
den. Hetgeen nog eens aangeeft, dat
de functie van doelman in een duide-
lijke ontwikkeling zit.

Frans Hoek
Volendam

“Voorwoord

Vaak onderschat, maar wel enorm boeiend. Helaas wordt dit door veel mensen
nog te weinig onderkend. Zelf ben ik al jaren een groot liefhebber van het
keepersvak. Vooral omdat het doelverdedigen voor mij altijd méér is geweest
dan alleen maar een bal tegenhouden. Daarom heb ik ook bij Ajax geprobeerd
om de zogenaamde ‘eenling’ uit te bannen. Simpel door de keeper tijdens de
wedstrijd dichter bij de rest van de ploeg te brengen. Hij maakt daarom wezen-
lijk deel uit van de wedstrijdtactiek. In theorie, maar vooral in de praktijk.

De doelman vertegenwoordigt bij Ajax in feite de laatste linie, die ook aansluit
als de rest van de ploeg opdringt. Hij moet daarom ook altijd proberen, om in
een zo vroeg mogelijk stadium in balbezit te komen. Is hij aangewezen op een
reflex op de doellijn, dan is er van tevoren meestal al heel wat verkeerd gegaan.
Dat is trouwens toch het interessante van het doelverdedigen: de organisatie en
de voortdurende concentratie en kansberekening, die daarvoor vereist zijn. 1k
kan genieten van een doelman, die in staat is zijn defensie zo neer te zetten dat
de tegenpartij gedwongen wordt om juist in die richting te schieten waarop hij
zich ingesteld heeft.

Daarom is vooral het positiespel van de doelman ook zo enorm boeiend. Een
halve stap opzij kan vaak al beslissend zijn bij het voorkomen van een doelpunt.
Sommige acties zijn voor de doelman in feite een rekensom en het leuke van dit
boek is vooral, dat alle details van juist het zo belangrijke positiespel goed naar
voren worden gebracht. Ook al staat het op papier, het is niettemin uiterst
leerzaam en vooral duidelijk voor een ieder die in het keepersvak geinteres-
seerd is.

Maar dat niet alleen. Het is algemeen
bekend, dat voor ‘niet-keepers’ de
diepere materie van dit zo specifieke
voetbalonderdeel vaak heel moeilijk
te begrijpen is. Dat is ook de reden
geweest, dat ik Frans Hoek als kee-
perstrainer in de technische staf van
Ajax heb opgenomen. Omdat hij als
specialist beter en gedetailleerder
kan werken met de doorgaans zo
leergierige doelverdedigers.

Wie dit boek leest, merkt duidelijk
dat Frans Hoek een man is die zijn
vak verstaat en dit ook goed en
boeiend aan anderen kan overbren-
gen. Daarom denk ik, dat Frans met
dit boek opnieuw een juiste snaar

heeft geraakt. B
Johan Cruijff




Historisch overzicht

Wat was er eerder, de bal of het doel?
Zeker is in ieder geval wel, dat de
doelman er toen absoluut nog niet
was... Pas rond 1871 introduceerde
de Engelse Football Association een
spelregel, waarin voor het eerst ge-
sproken werd over één speler die de
bal in zijn handen mocht nemen. De
doelman dus. Of anders gezegd: de
doelverdediger, goalie of keeper.
Een voetballer, die eigenlijk geen
voetballer is. Of, zoals de bekende
Nederlandse international Frank
Rijkaard eens stelde: ‘Ze zijn typisch.
Apart. Anders dan anderen.’ Eén van
de elf dus, maar toch alleen. Zijn
plaats is onder de lat en zijn taak is
om het doel te verdedigen. Tenmin-
ste, zo werd het ruim honderd jaar

H.B.S.-keeper Mul, oud-international, met
een ‘echie’ keeperstrui.
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geleden simpel onder woorden ge-
bracht. Een theorie uit de oertijd van
het keepersvak. Ze benadert vandaag
de dag in de verste verte niet de vol-
ledige taak van de doelman.

Hij is nog altijd een ‘ballenvanger’,
maar daarnaast leider, coach en or-
ganisator van z'n verdediging, die
over een ijzeren en roestvrije menta-
liteit moet beschikken en bovendien
een perfect technicus en tacticus
dient te zijn. Van hem wordt perma-
nent een maximale prestatie geéist
en dat is beduidend meer dan een
geblesseerde veldspeler, die in de
19de eeuw geacht werd het doel af te
schermen.

De doelman is dus een buitenbeen,
die ook op het allerlaatste moment in
het voetbalspel werd geintrodu-
ceerd. De bal, het doel, de buiten-
spelregel en de doelschop, ze waren
er allemaal eerder. Soms zelfs véél en
véel eerder. Toen 300 jaar v.C. in
China het voetbal werd ‘uitgevon-
den’, werd geen moment aan een
doelverdediger gedacht. Jaren later,
toen niemand minder dan de Ro-
meinse keizer Julius Caesar het voet-
bal, via al zijn veroveringen, naar an-
dere landen exporteerde, werd er met
geen woord over de doelman gerept.
Ook niet toen de Romeinse legers het
voetbal in Engeland introduceerden.
De steen waarmee gegooid en getrapt
werd, werd door de Angelsaksen
weliswaar vervangen door een opge-
blazen varkensblaas, maar al speel-
den toen dorpen tegen dorpen (wie
de bal tot het midden van de woon-
plaats — meestal een open marktter-
rein — van de tegenstander wist te
krijgen, was winnaar) en steden
tegen steden, geen enkele burger

stond onder een lat of in een doel.
Ook het eerste voetbalboek, het in
1580 in Florence verschenen Guico
del calcio, meldt niets over een
portiere.

Zelfs nadat in 1863, op last van de
Engelse Football Association, de eer-
ste reglementen op papier werden
gezet, duurde het nog acht jaar véor
de doelman eindelijk het levenslicht
zag. Op een moment dat al geruime
tijd (sinds 1865) gebruik werd ge-
maakt van een doel, dat twee palen
had, 2,44 meter hoog was en tussen
welks twee palen een lint was ge-
spannen (daardoor verminderde het
aantal eindeloze discussies over de
vraag of de bal wel of niet zat...). En
het nog iedereen was toegestaan, om
de bal met de hand uit het doel te
houden.

De doelman werd eigenlijk uit de
nood geboren. Een speler die in het
wilde gedoe, dat het voetbalspel toen
zeker was, geblesseerd raakte, ging
namelijk tussen de palen staan. Dit
bleek uiteindelijk veel effectiever
dan het ‘alles-en-nog-wat-systeem’
van daarvoor en langzaam maar
zeker begon men het nut van een
‘doelverdediger’ in te zien. In 1871
nam de Football Association einde-
lijk het besluit, de ‘goalkeeper’ in het
spel te introduceren. Vanaf dat mo-
ment was het dus aan nog maar één
speler toegestaan om de bal in de
hand te nemen.

De status van de doelman werd al
snel vergroot. In 1877 kreeg hij voor
het eerst een heuse lat boven zijn
hoofd en in 1885 werd in Birming-
ham het eerste netachter hem ge-
spannen. Bovendien werd in 1883 de
eivormige rugbybal vervangen door
een rond exemplaar. Toen duurde
het weer tot 1902 voordat de doel-
man te horen kreeg, dat hij zijn hand-

spel tot het strafschopgebied beper-
ken moest. Tot die tijd kon hijnog
frank en vrij met de bal in zijn hand
over het hele veld dartelen.

Daarna is de doelman aan vele ver-
anderingen onderhevig geweest.
Qua kleding, techniek, tactiek en
mentaliteit. Hij ontwikkelde zich tot
een allrounder, die tegenwoordig tot
ver buiten zijn doel dient mee te den-
ken en mee te spelen. Een leider die,
om tot een topprestatie te komen,
grenzeloos zelfvertrouwen, over-
zicht, nuchterheid en feilloze tech-
niek dient te paren aan een volledige
concentratie. Dat is dus beduidend
meer dan alleen maar een ballenvan-
ger... Dat is de DOELMAN.

Ontwikkeling van de doelman

Fouten leveren veelal doelpunten
op. Hel is een ijzeren wet die voor een
doelman na ruim 100 jaar nog altijd
geldt. Doelverdedigers moeten daar-
om feilloos werken, omdat het goed-
maken van een fout doorgaans erg
moeilijk is. Hij kan namelijk bijna
nooit eigen initiatieven ontplooien,
moet vrijwel altijd reageren op een
door anderen gecreéerde situatie.
Winnen of verliezen kan wat hem be-
treft dus afhangen van één fout. Het
is daarom duidelijk, dat er van hem
continu een maximale prestatie
wordt geéist, Zoals dat vanaf 1871
eigenlijk altijd al het geval is
geweest.

De mentale druk waar de doelman
mee te maken heeft, is zodoende niet
te vergelijken met die van de andere
spelers. Een aanvaller kan kans op
kans missen, maar door het scoren
van de winnende goal toch zijn dag
goedmaken. Datzelfde geldt voor een
verdediger, die door zijn tegenstan-




der wordt weggespeeld, maar deze
niet ziet scoren of tenslotte zelf nog
een beslissende actie onderneemt.
Een dergelijke eigen inbreng is voor
de doelman vrijwel uitgesloten.

Een paar typische karaktereigen-
schappen zijn daarom essentieel, om
ooit als keeper te kunnen slagen. Je
moet in ieder geval nuchter en se-
rieus zijn. Bovendien moet je be-
schikken over psychologische trek-
ken, die je geschikt maken voor zo-
wel een collectieve als individuele
sportbeoefening.

Om een doelman mede daarom als
gek of getikt te kwalificeren, gaat dus
te ver. Het is een onjuiste omschrij-
ving voor zijn, voor anderen, afwij-
kende benadering van het ‘vak’. Hij is
een individuele sportbeoefenaar in
teamverband. lemand die naast het
begrip voor en de bereidheid tot col-
lectief acteren, ook de eigenschap-
pen moet hebben die passen bij een
individualistisch optreden.

Daarom is de lotsverbondenheid bij
keepers ook zo opvallend. De tradi-
tionele handdruk voor de wedstrijd
straalt in de meeste gevallen vooral
begrip en respect uit. Ze weten name-
lijk wat hun te wachten staat. Als eni-
gen mogen ze de bal in de handen
pakken, als enigen hebben ze een an-
der kleur shirt, als enigen staan ze
doorgaans op het slechtste deel van
het veld, als enigen staan ze altijd ver
van het gejuich als er gescoord is en
als enigen zijn ze altijd het middel-
punt bij de teleurstelling van een
tegengoal.

Is het eigenlijk niet logisch dat ze
anders dan anderen zijn?

Van doel tot doel...

In de oertijd van het doelverdedigen
hoefde de keeper de ballen alleen
maar stompend en trappend tegen te
houden. Niets meer of minder. In de
loop der jaren zijn technisch gezien
de eisen die gesteld worden aan zijn
optreden steeds strenger geworden.
Ook omdat de tegenstander beter
ging anticiperen op zijn acties.

Een bal loslaten kon vroeger nog, nu
is het vaak fataal.

De techniek moest dus geperfectio-
neerd worden. Ballen alleen maar
stompen kon niet meer. De doelman
moest leren vangen, rapen en tippen.
Daarnaast moest hij ook zijn trap- en
werptechniek gaan verbeteren. Hel
wilde schoppen maakte plaats voor
de bewuste spelvoortzetting, waarin
factoren als overzicht en zuiverheid
essentieel zijn. Tegenwoordig wor-
den wedstrijden zelfs beslist door
alerte spelhervattingen of voortzet-
tingen van de doelverdediger. Zeker
nu hijrelatief gezien niet zoveel werk
in en voor zijn doel krijgt, is het goed
in het spel brengen van de bal een
‘must’ voor iedere keeper.
Daarnaast is zijn ‘arbeidsterrein’ uit-
gebreid tot soms ver buiten het straf-
schopgebied, waar hij dezelfde rech-
ten en plichten heeft als de veld-
speler. Een bal in de hand nemen kan
dan niet ongestraft meer gebeuren en
tevens dient hij dezelfde vaardig-
heden (koppen, sliding, traptechniek
etc.) te beheersen als de veldspeler.
Werd er vroeger van de doelverdedi-
ger verlangd, dat hij vrijwel zonder
specifieke trainingen, toch alle tech-
nieken (vangen, vallen etc.) foutloos
kon uitvoeren, tegenwoordig is het
mogelijk en noodzakelijk om hem via
een gedegen en verantwoorde op-
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bouw al op jeugdige leeftijd te scholen.
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Een niet alledaags beeld: confrontatie
doelman doelman.

Ook vanuit tactisch oogpunt heeft de
doelman in de loop der jaren zijn
werkterrein behoorlijk moeten uit-
breiden. Kon hij eerst volstaan met
een plaats uitsluitend en alleen on-
der de lat, vervolgens behoorde het 5-
en 16 m-gebied beheerst te worden
en nu is zijn aanwezigheid ook tot
ver buiten het 16 m-gebied soms bil-
tere noodzaak. Daarom moet hij ook
regelmatig in de ‘huid’ van een veld-
speler kruipen.

Zijn taken zijn in dit opzicht beperkt
tot verdedigen en voortzetten. Aan-
vallen en afronden gaan voor hem
niet op, hoewel uitzonderingen altijd
de regel bevestigen en het zo nu en
dan voorkomt dat een doelman
scoort. Niettemin blijft zijn primaire
opdracht, ook buiten het strafschop-
gebied, om de kans op tegendoelpun-
ten zo klein mogelijk te houden.

Het werk van de keeper bestaat dus
duidelijk niet meer alleen uit het te-
genhouden van alle ballen die op
doel werden geschoten (direct ge-

vaar). Hij heeft nu ook te maken met
het taxeren van voorzetten, diepte-
passes en doorgebroken tegenstan-
ders (indirect gevaar). Daarom moet
hij soms tot ver buiten het 16 m-ge-
bied ook optreden als een laatste
man, die achter de verdediging alle
doorgeschoten ballen verwerkt.
De omscholing van de doelverdedi-
ger heeft natuurlijk ook veranderin-
gen in het spel van de aanvallers tot
gevolg. Vroeger was de voorzet (van-
af de zijlijn) bij de ‘tweede paal’ één
van de gevaarlijkste acties die een
buitenspeler kon uitvoeren. Voor
ieder zichzelf respecterende doel-
man, was de tweede paal namelijk
ontoereikbaar met vaak alle gevolgen
van dien. Nu wrijft iedere goalie zich
in de handen als de tegenstander van
grote afstand de bal richting tweede
paal schiet. De met een grote boog
geschoten bal is lekker lang onder-
weg en de situatie is overzichtelijk,
gemakkelijker kan bijna niet...
Vandaag de dag is hijechter gedwon-
gen te anticiperen op de maatrege-
len die de tegenstander heeft getrotf-
fen. Het ‘gevaar’ schuilt nu in het zo
dicht mogelijk bij het doel halen van
de achterlijn, om daar vandaan de bal
hard richting eerste paal te schieten,
met een boogje bij de tweede paal te
plaatsen of de bal terug te leggen op
een inkomende medespeler. Het ge-
volg is doorgaans een onoverzichte-
lijke en onberekenbare situatie,
waarin van de doelman een snelle en
doortastende actie wordt verwacht.
Vooruitzien is daarom ook hier
regeren.
En wat te denken van de modernise-
ring van het materiaal. Er zijn ware
modelijnen ontstaan, maar daarnaast
vonden er ook functionele verande-
ringen aan vooral shirt, broek en
handschoenen plaats. De wollen ge-



Leo Halle van Go Ahead maakt een gevaarlijke corner onschadelijk.

breide trui met col behoort daarom
tot het verleden en iedere doelman
kan vandaag de dag overal een tenue
naar eigen idee en smaak kopen.
‘Kunstgrepen’ moesten er ook wor-
den uitgehaald om de ontwikkeling
van de bal bij te houden. Via de
ei-vormige rugbybal en ronde leren
‘knikker’ met vetersluiting, wordt
vandaag de dag namelijk overwe-
gend met een door kunststof geco-
verde bal gespeeld. Aanvankelijk
kon nog zonder problemen de blote
hand of wollen handschoen met ge-
nopte lederen stroken worden ge-
bruikt, de opkomst van de kunststof
bal dwong de doelman tot het nemen

van nieuwe maatregelen. Dit resul-
teerde in een assortiment handschoe-
nen van ruim 50 modellen, volledig
uit kunststof vervaardigd en waarin
aan vrijwel ieders behoefte is
gedacht.

De ‘oermens’ werd dus de doelman
van deze tijd. Qua techniek, tactiek
en materiaal moest hij voortdurend
alert blijven, om niet onder te sneeu-
wen in de snelle ontwikkeling van
het moderne voetbal. Hij heeft de
tand des tijds glorieus weten te door-
staan en dwong zijn eigen positie af
binnen de meest beoefende sport ter
wereld. Een positie, die niet meer is
weg te denken:

_wh,v ._
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RENAT DASSAEV

Geboren: 13 juli 1957 in Astra-
khan aan de Kaspische Zee.
Lengte: 1,88 m

Gewicht: 76 kg

Maat handschoenen: 9%2-10
Clubs: Schoolvoetbal tot 18
jaar, daarna Volgare Astra-
khan (2de klasse) tot 20 jaar en
vervolgens bij Spartak
Moskou.

EK en WK: Met het Russische
nationale elftal deelgenomen
aan het WK 1982 in Spanje en
het WK 1986 in Mexico.
Onderscheidingen: Russisch
‘Voetballer van het Jaar’ 1982,
drie keer beste doelman van de
Sovjet-Unie en benoemd tot
‘Meester in de Sport’ van de
USSR.

Renat Dassaev, de pure professional
De Russische doelman Renat Das-
saev geldt sinds het WK van 1982 in
Spanje als één van de beste doel-
mannen ter wereld. Voor velen is hij
zelfs de absolute nummer één, vooral
gezien zijn perfecte techniek en de
rust die hij uitstraalt. Niettemin is er
weinig bekend over de opvolger van
de beroemde Lev Jasjin, die toch zo-
veel fans over de hele wereld heeft.
In onderstaand interview wordt ein-
delijk een aanzienlijke tip opgelicht
van de sluier, die altijd over de lange
goalie van Spartak Moskou en het
Russische nationale elftal heeft ge-
hangen en komt Renat Dassaev over
als een pure professional, met een
rwﬂsamnmm liefde voor het keepers-
vak.

Alle wezenlijke onderdelen van het
doelverdedigen komen tijdens dit
EXCLUSIEVE interview dan ook aan de
orde.




HOE EN WANNEER BEN JE ALS KEEPER
BEGONNEN?

‘Op het speelplein bij school is mijn
liefde voor de voetbalsport ont-
staan. Omdat ik toen nog erg klein
was, moest ik al vanaf het begin in
het doel staan. Noodgedwongen dus
en het stelde ook niet veel voor. Dat
veranderde pas, toen ik een jaar of 10
werd en mijn vader me naar een voet-
balschool stuurde. Daar werd ik als
doelman gevormd. Toen ik 18 was,
haalde Volgare Astrakhan mij van
school en binnen enkele weken was
ik de vaste doelman van het eerste
elftal.’

WIE SPEELDEN EEN BELANGRIJKE ROL
TIJDENS JOUW OPLEIDING?

‘Mijn docent op de voetbalschool
was Gerolde Ivanovitsj Bledsjisj. Hij
leerde mij de techniek van het kee-
pen en vooral hoe ik moest trainen.
Bovendien bracht hij me liefde voor
het zo prachtige doelverdedigen bij.
Ik was klein en tenger en alleen Bled-
sjisj voorspelde mij een grote toe-
komst als doelman. Zijn grote pro-
bleem was alleen, om ook mij daar-
van te overtuigen. Hij is daar uitein-
delijk goed in geslaagd.

Bij mijn eerste club Volgare had ik te
maken met assistent-trainer Fedor
Sergevitsj Novikov. Later is hij sa-
men met mij naar Spartak Moskou
gegaan en werd benoemd tot kee-
perstrainer van de club. In de totaal
onbekende omgeving waarin ik toen
terechtkwam, was dat ontzettend be-
langrijk. Ik had voortdurend iemand
om me heen, die ik kende en volledig
kon vertrouwen. Voor mijn verdere
ontwikkeling in Moskou is dat echt
een doorslaggevende factor
geweest.’

WAT IS HET BELANGRIJKSTE VOOR EEN
KEEPER?

‘Dat zijn zonder meer kalmte en con-
centratie. Deze zijn weer onder te
verdelen in de volgende drie essen-
tiéle facetten:

1. Doelmatig keepen. Heb dus geen
oog voor het spektakel en probeer je
niet per se aan het publiek te tonen
met spectaculaire reddingen.

2. Blijf rustig en geconcentreerd on-
der alle omstandigheden.

3. Toon beheersing bij het uitlopen
en het verwerken van lage en hoge
ballen. Dat is het belangrijkste. Een
keeper moet dit onderdeel zo snel
mogelijk zien te beheersen; het spe-
len op de lijn komt pas later.

Dit zijn ook de specifieke karakter-
eigenschappen van de Sovjetrus-
sische doelman, van wie Lev Yashin
het grote voorbeeld was. Sober en
doeltreffend. Een reflex op de doel-
lijn is voor ons de laatst aan te wen-
den redding.’

WAT ZIJN JE ZWAKKE EN STERKE PUNTEN
EN WAT DOE JE DAARAAN?

‘Het valt me een beetje moeilijk, om
over m’n goede kwaliteiten te praten.
Veel mensen vinden mij in ieder ge-
val technisch sterk en zeer lenig. Ik
onderhoud deze eigenschappen door
veel, hard en vooral aandachtig te
trainen. Wat mijn gebreken betreft,
die zijn velerlei. Soms sta ik nog ver-
keerd opgesteld, soms beoordeel ik
de situatie niet helemaal zoals het
hoort en zo zijn er nog wat andere
zaken. Wat het doelverdedigen in het
algemeen betreft, valt het me op dat
er vaak fouten gemaakt worden door
angst en nervositeit. Dat kan verme-
den worden door een goede psycho-
logische voorbereiding, die een rus-

tige gemoedstoestand tot gevolg
heeft. Rust en een beheerste concen-
tratie zijn ten slotte de belangrijkste
eigenschappen voor een doelman.’

HOE BEREID JE JE VOOR OP EEN WEDSTRIJD
EN WAAR TRAIN JEDAN OP?

‘Een goede mentale voorbereiding is
een vereiste. Op de ochtend van de
wedstrijd denk ik vooral na over de
opdrachten, die de ploeg gekregen
heeft. Eén voor één analyseer ik dan
iedere speler van de tegenpartij. Mijn
grootste aandacht gaat dan uit naar
de aanvallers, maar ook probeer ik
zoveel mogelijk van de middenvel-
ders te welen te komen, de afstand-
schutters, de kopspecialisten en de
man die de penalties neemt. Ik houd
ook altijd rekening met de omstan-
digheden waarin de tegenstander
zich bevindt. Vecht de ploeg tegen
degradatie? Zijn er kansen op een
titel? Zijn er veel debutanten?

En soortgelijke aspecten.
Speltechnisch gezien doe ik vlak
voor de wedstrijd maar betrekkelijk
weinig. Het verwerken van wat scho-
ten en een serie stretch- en lenig-
heidsoefeningen zijn voldoende om
mij ontspannen in de sfeer van de
wedstrijd te brengen.’

HOE CONCENTREER JE JE VOOR EN
TIJDENS DE WEDSTRIJD?

‘“Voor de wedstrijd probeer ik in gees-
telijk opzicht mevolledig van de bui-
tenwereld af te sluiten. Die vorm van
concentratie is trouwens erg moeilijk
te bereiken. Ik ben dan pas klaar, als
ik niemand meer zie of hoor en aan
niets anders meer denk dan het voet-
balveld en de wedstrijd. Na het eerste
fluitsignaal zijn vooral de eerste mi-
nuten bijzonder moeilijk. Hoe sneller

ik de bal aanraak, hoe vlugger ik in de
sfeer van de wedstrijd raak en des te
vlugger zit het goed met de concen-
tratie. Dan kan me ook weinig meer
gebeuren, al is het essentieel dat deze
gemoedstoestand tot het allerlaatste
fluitsignaal blijft duren. Daarna komt
pas de geestelijke ontlading en dus
ook de vermoeidheid.’

HOE GEEF JE LEIDING AAN JE
TEAMGENOTEN?

‘Als aanvoerder van Spartak Moskou
ben ik in het veld het verlengstuk van
de trainer. Het is mijn plicht om er-
voor te zorgen, dat de opdrachten
van de coach in het veld ook worden
uitgevoerd. Daarnaast heb ik als
doelman de taak om het positiespel
van de verdediging te corrigeren,

Niet altijd onderkend maar zeer belangrijk:
leiding geven.




iedereen die een verdedigende op-
dracht heeft in de gaten te houden en
alles en iedereen in de buurt van het
doel te volgen. Dat is dus beduidend
meer dan alleen maar een bal tegen-
houden. Bovendien is het belangrijk
om als aanvoerder én doelman het
vertrouwen van de rest van de ploeg
te hebben. Is dat niet aanwezig, dan
is het bijna onmogelijk om je colle-
ga’s goed te coachen.’

HOE BELANGRIJK IS TRAINEN?

‘Dat is het belangrijkste voor iedere
sportbeoefenaar. Voor een wedstrijd
van 1% uur moet je minstens 20 uur
trainen. Als doelman moet je tevens
specifiek trainen. Zelf werk ik maar
heel weinig met de groep. Alleen de
loopoefeningen doe ik samen en wat
krachttraining, maar dat laatste met
mate, omdat anders de lenigheid en
snelheid worden aangetast.

Wat de specifieke keeperstraining
betreft ga ik altijd uit van deze volg-
orde van belangrijkheid:

1. veel balbehandelingen, om het
vangen van de bal te verbeteren;

2. het spel op de doellijn, om snel-
heid en reflexen te onderhouden;

3. het uitlopen dat nuttig is voor de
timing, het taxeren van hoge ballen
en het bestuderen van de mogelijk-
heden waarmee een doorgebroken
aanvaller je tracht te passeren.’

HOE BELANGRIJK IS KLEDING VOOR DE
KEEPER?

‘Mijn tenue verschilt nauwelijks van
dat van andere spelers. lk neem altijd
een zo licht mogelijke trui, een ge-
woon broekje en normale schoenen
en kousen, Verder gebruik ik tame-
lijk lichte knielappen. Alleen de
handschoenen zijn voor mij zeer be-

langrijk en ik denk dat dit ook voor -
iedere andere doelman geldt. Daarin
is de afgelopen jaren trouwens veel
verbetering gebracht. Nog niet zo
lang geleden speelden doelmannen
nog met gebreide, wollen hand-
schoenen. Nu is er voor elk type weer
een andere handschoen. Ik verdiep
me daar voortdurend in.’

TIPS AAN JONGE KEEPERS

‘Het belangrijkste is, dat je het vak
van doelman leert liefhebben en er
alles voor over hebt. Je moet dag en
nacht bezig zijn met alle problemen,
waarmee je als keeper te maken krijgt
en trainen tot je erbij neervalt.’

TIPS AAN SENIOREN

‘Ik geef geen lessen aan collega’s.
Wel enkele raadgevingen, opdat ze
zo lang mogelijk hun loopbaan kun-
nen rekken, want zonder blessures
kan een keeper heel lang actief zijn.
Daarom de volgende drie adviezen:
1. Doe alles om blessures te vermij-
den, want het doelverdedigen is en
blijft een riskante bezigheid.

2. Laat nooit na te trainen, ofschoon
het niet evident is dat een doelman
veel trainingen nodig heeft.

3. Verzorg altijd goed je handen.’

TIPS AAN KEEPERTRAINERS

‘Sta de doelman vooral psycholo-
gisch goed bij. Moedig hem dus
vooral aan en wees voorzichtig met
het wijzen op fouten. Oefen daar-
naast veel geduld en houd rekening
met zijn persoonlijkheid. Er is door-
gaans weinig voor nodig om een
doelverdediger uit zijn evenwicht te
brengen.’

&

De perfecte worp,

HOE KOM JE AAN ZO’N PERFECTE
TECHNIEK EN HOE ONDERHOUD JE DEZE?

‘Er heeft zich rond mijn persoon ze-
ker geen wonder voltrokken. Ik ben
wie ik nu ben door intensieve trai-
ningen, met en zonder bal, maar
vooral met bal. Zoals iedereen die wil
slagen, ben ik altijd enorm fanatiek
bezig geweest. Dat is tot op de dag
van vandaag nooit veranderd. Het zal
met mijals doelman ook gedaan zijn,
zodra ik op trainingen verslap en
mijn sport minder serieus ga nemen.’

HOEVEEL UREN TRAINDE JE VROEGER EN
HOEVEEL NU?

‘Als jonge doelman was ik vrijwel de
gehele dag op het veld te vinden. 1k
was niet moe te krijgen en leerde

voor m’n gevoel er ook iedere dag iets
bij. Nu heb ik wél met de factor ver-
moeidheid te maken en moet dus
mijn trainingsarbeid doseren. Niette-
min houd ik vast aan het schema van
twee trainingen per dag van 1% tot 2
uur. Op de dag van de wedstrijd en
de dag erna train ik meestal niet. Is
dat wel het geval, dan train ik alleen.
De andere dagen sta ik van 11 tot 13
uur en van 17 tot 19 uur op het veld.’

WAT WIL JE VERDER NOG KWIJT OVER
KEEPERS? .

‘Wat ik nu zeg heeft eigenlijk niet
specifiek iets met keepers te maken,
het geldt voor alle sportbeoefenaars.
Het is namelijk erg belangrijk om in
een goede privé-steer te leven, in een
serene en vertrouwen schenkende
omgeving. Ik weet wat dat betekent,
sinds ik kortgeleden gehuwd ben.
Mijn vrouw is mijn vriendin, mijn
vertrouwen en mijn geweten. Ze
helpt me met raad en daad. [k speel
ook beduidend beter, sinds ik alle
avonden, na de wedstrijd of training,
bij haar terugkeer.’



Wanneer ben je een
goede doelman?

Hoe beoordeel je eigenlijk een doel-
man? Gaat het om het stoppen van
onhoudbare ballen, gaat het om het
pakken van punten of gaat het om de
ogenschijnlijk foutloos gespeelde
wedstrijd? Duidelijk is in ieder geval
wel, dat de aan de doelman gestelde
eisen steeds hoger worden. De bal-
lenvanger van weleer heeft er een uit-
gebreid takenpakket bij gekregen.
Toch is en blijft zijn primaire op-
dracht de kans op tegendoelpunten
zo klein mogelijk te houden. Hij moet
het ‘gevaar’ dus zo snel mogelijk be-
zweren. Allereerst door goed leiding
te geven, te coachen en te organise-
ren. Daardoor kan van tevoren al heel
veel gevaar voorkomen worden. Ver-

volgens moet de keeper proberen om
zo snel mogelijk in het bezit van de
bal te komen. Indien mogelijk al bui-
ten het 16 m-gebied, anders binnen
het strafschopgebied en in het uiter-
ste geval op de doellijn. Daarbijis z'n
opstelling en positiespel van emi-
nent belang.

Daarnaast moet hij bij balbezit zorg
dragen voor een goede spelhervat-
ting en voortzetting. Daarbij is een
goed tactisch inzicht van een niet te
onderschatten belang.

Van hem wordt, onder én ondanks
alle omstandigheden, een optimale
prestatie verwacht. Mentale, licha-
melijke en externe factoren als mate-
riaal, weers- en terreinomstandig-

Schema: Algemeen overzicht van de factoren, die bepalend zijn voor de prestatie van de

doelverdediger.

. Lichamelijke A/.\/\(\/\/.\f\/.\/\/\/.\/.v Mentale
factoren

factoren

Prestalie van

de doelman

Externe
factoren

heden, spelen daarom allemaal een
rol bij het optreden van de keeper. Zij
zijn bepalend of hij goed of slecht
speelt.

Het is daarom belangrijk voor zowel
de doelman als zijn trainer, om een
zo compleet mogelijk overzicht te
krijgen van de factoren die de presta-
tie van de keeper beinvloeden. Zijn
spel kan dan systematisch worden
geanalyseerd, waardoor zwakke en
sterke punten opgespoord en onder-
kend kunnen worden. Via een doel-
gerichte aanpak kan vervolgens aan
het leren, verbeteren, perfectioneren
of onderhouden van deze facetten
worden gewerkl (zie schema).

De factoren zelf zijn weer als volgt in
te delen:

Mentale factoren

.+ Tactiek

« Motivatie

. Faalangst

- Bijgeloof

- Relatie doelman/trainer
+ Concentratie

- Anticipatie

+ Reserve-doelman

- Spelregelkennis

- Invloeden van pers, publiek, tegen-
stander en naaste omgeving (ouders,
school, vrienden, werk enz.)

.- Zelfvertrouwen

- Instelling

. Moed, durf, lef

- Leiding geven

+ Organiseren

- Coachen

Lichamelijke factoren

. Uithoudingsvermogen

- Techniekcootrdinatie

- Kracht

- Snelheid (reactie, reflex)

. Lenigheid (beweeglijkheid)

. Preventie en behandeling van bles-
sures

Externe factoren

. Kleding (shirt, broek, kousen en
extra’s)

- Handschoenen

« Schoeisel

- Weersomstandigheden

« Terreinomstandigheden

+ De bal

Bijna al deze factoren komen, al dan
niet uitgebreid, verder in dit boek
aan de orde.
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Geboren: 25 december 1958 in
Rotterdam
Lengte: 1,82 m
Gewicht: 82 kg
Maat handschoenen: 914
Clubs: uitsluitend en alleen
Feyenoord
Vertegenwoordigende elf-
tallen: UEFA-jeugd, Jong
Oranje, Nederlands B- en
A-elftal.

Joop Hiele over techniek

Hoe jonger, hoe beter. Met het aan-
leren van technieken kan een doel-
man eigenlijk nooit te vroeg begin-
nen. Vanaf zo'n 12, 13 jaar zou het
zelfs ideaal zijn, als hij/zij professio-
neel en vooral goed gedoseerd zou

worden, omdat ze dan toch het toe-
gankelijkst zijn voor nieuwe zaken.
Ik onderken dit vooral, omdat ik op-
gegroeid ben in een tijd dat er nauwe-
lijks of geen aandacht aan het doel-
verdedigen werd geschonken. Pas op
m'n vijftiende kreeg ik voor het eerst
te maken met iets dat op een keepers-
training leek.

Drie belangrijke jaren waren toen al
weggegooid en alleen maar omdat ik
van nature tamelijk veel talent had,
kon ik alsnog de top halen. Niettemin
heb ik soms nog altijd het gevoel, dat
ik nu nog een achterstand aan het
inhalen ben. Daarom, wees zuinig
met talent en bouw het uit in een fase,
waarin dit nog snel en goed kan ge-
beuren. Want zonder zijn basistech-
niek is een doelman natuurlijk
nergens.

Maar is de ‘bodem’ eenmaal gelegd,

ga dan vooral aan de details werken.
Belangrijk is dan, dat je jezelf de tijd
gunt en iemand om je heen hebt, die
je goed op je fouten wijst. Ga daar dan
serieus en vooral secuur aan werken.
ledere techniek is tenslotte van A tot
7 te ontleden, dus doe dat dan ook.
Werk vanuit een bepaalde basis zorg-
vuldig ieder facet af, waardoor je stap
voor stap vooruitgang boekt.

Ben je eenmaal met details bezig, zo-
als ik vrijwel dagelijks bij Feyenoord,
dan is het vooral zaak om ook zo
functioneel mogelijk bezig te zijn.
Wordt er bijvoorbeeld een partij ge-
speeld, ga dan niet in de spits lopen,
maar speel als laatste man. Vooral bij
kleine partijen kan goed geoefend
worden op de zogenaamde spelers-
vaardigheden, die nodig zijn bij situ-
aties rond of buiten het 16 m-gebied.
Verder moeten alle technieken na-

tuurlijk goed worden bijgehouden.
Daarom train ik ook iedere week even
op mijn drop-kick en vind ik het al-
tijd fijn, om tijdens de warming-up
m’'n wreeftrap te testen. Deze en nog
veel meer aspecten kunnen als het
ware spelenderwijs bijgehouden
worden.

Daarnaast kan de training steeds
iets verder worden uitgebouwd. Bij
Feyenoord proberen we momenteel
zoveel mogelijk wedstrijdsituaties
na te bootsen. Bijvoorbeeld het van-
gen en verwerken van stuiterballen
of schoten met effect. Hoe kun je het
beste afsnijden, hoe moet je je han-
den houden en hoe is het vervolg?
Maar dit zijn natuurlijk details, waar-
mee je alleen maar kunt beginnen, als
de basisprincipes goed worden be-
heerst.

En nogmaals, daar kan niet vroeg ge-
noeg mee begonnen worden.




Techniek

Inleiding

De eerste taak van de doelman is en
blijft het zo klein mogelijk houden
van de kans op tegendoelpunten.
Technisch bekeken is de manier
waarop hij dit doet eigenlijk niet be-
langrijk, zolang de spelregels maar
niet overtreden worden. Al laat hij
alle ballen los en gebruikt hij meer
zijn voeten dan zijn handen, in prin-
cipe is daar niets op tegen zolang de
‘nul’ maar vastgehouden wordt.
Toch werkt het in de praktijk vaak
net iets anders. De tegenstander loert
tenslotte altijd op een fout(je) van de
keeper en daarom moet de doelver-
dediger zich ook zo ‘safe’ mogelijk

doelverdediger

medespeler

aanvaller

> > @00

aanvaller met bal

trainer/coach

neutrale speler bij de
balbezittende partij
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presenteren. In het belang van het
team, maar ook van zichzelf. In de
loop der jaren is een aantal technie-
ken ontwikkeld, die hem daarbij van
dienst kunnen zijn.

Het gaat om hoofdlijnen, die voor
iedere doelman op een bepaald on-
derdeel aanpassingen vergen en die
afhankelijk zijn van lichaamsbouw,
kracht, lenigheid, snelheid, instel-
ling, leeftijd, stijl, talent enz.

Overzicht van de keeperstechnieken:

ZONDER BAL

. Uitgangshouding.

. Verplaatsen in en voor het doel.
Het gaat hier vooral om het starten,
lopen, sprinten, afremmen, draaien
en keren in alle richtingen.

. Springen; één- of tweebenige afzet,
omhoog, voorwaarts, links en rechts
zijwaarts en achterwaarts.

. 1. Vallen, 2. duiken, 3. zweven.
Alle drie in zowel voorwaartse, ach-
terwaartse als zijwaartse richting.

. Schijnbewegingen met het
lichaam.

. Alles vanuit stand of vanuit de be-
weging (een aanloop van één of meer
passen).

MET BAL VERDEDIGEND

« Oprapen.

. Vangen: onderhands, blokkeren
met buik/borst en het omarmen van
de bal en bovenhands.

. Tippen met één en twee handen.

. Stompen met één vuist of twee
vuisten.

. In de voeten werpen of schuiven.
- Spelersvaardigheden (trappen,

koppen, sliding enz.).

Zonder of met: a. opsprong, b. vallen,
duiken en zweven (zowel a. als b.
vanuit stand of met een aanloop van
één of meer passen), c. tegenstan-
der(s), d. medespeler(s) en e. tegen-
standers en medespelers.

Daarnaast worden DIRECT en INDIRECT
gevaar onderscheiden. Direct houdt
in, dat als een bal door de doelman
gemist wordt, dit vaak een doelpunt
tot gevolg heeft. Bij indirect gevaar
hoeft dat niet altijd het geval te zijn.

Direct en indirect gevaar:

DIRECT GEVAAR. Schoten en/of kopballen
vanuil alle posities op het doel. Bedoeld om
direct uil te scoren.

OPBOUWEND/AANVALLEND

- Uitgooien.

Eenhandig: 1. rollen, 2. slingerworp
(zijwaarts en bovenhands) en

3. strekworp (zijwaarts en boven-
hands).

Tweehandig: 1. inworp en 2. duw-
worp.

. Trap uit de handen (volley en drop-
kick).

. Trap van de grond, doeltrap (kort
en lang) en gewoon tijdens het spel.

Diepteballen, vanuit alle posities gespeeld
(zelfs door de keeper aan de andere kant), die
binnen en buiten het 16 m-gebied terecht-
komen met de bedoeling daarna zelf of ande-
ren te laten scoren.

e

INDIRECT GEVAAR. Ballen vanaf de flanken
naar binnen de 16 m met de bedoeling an-
deren te laten scoren.
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Technieken

De bedoeling is, dat aan de hand van
de techniekbeschrijving en foto’s een
beeld ontstaat, waarin de juiste tech-
niek duidelijk tot uiting komt. Aan
de hand daarvan kunnen de belang-
rijkste fouten worden opgespoord.
De methodiek is een hulpmiddel om
de gewenste techniek aan te leren.
Het is overigens niet noodzakelijk
om de methodiek te allen tijde en bij
iedereen van A tot Z uit te voeren.
ledere doelverdediger beheerst een
bepaalde techniek tenslotte op ‘zijn’

Doelpunt of redding?

niveau. De één kan dus bijoefening 1
starten, de ander weer bij oefening 3.
Het is aan de trainer om le onderzoe-
ken waar de doelman moet beginnen.
De methodiek geldt altijd voor beide
kanten en beide handen. Door een-
zijdig werken in het dagelijks leven
(rechts eten, schrijven enz.) kunnen
namelijk zwakke kanten bij de doel-
man ontstaan, Vroegtijdig wijzen op
het gebruik van beide zijden (links en
rechts) in het dagelijks leven en op de
training komt de totale coordinatie
ten goede en kan zwakke kanten na-
genoeg doen verdwijnen.

Techniek zonder bal

1. DE UITGANGSHOUDING

Van eminent belang is een goede uit-
gangshouding. Is deze niet juist, dan
levert zij tijdens de uitvoering van de
actie kostbaar tijdverlies op. Tijdver-
lies, dat soms weer tegendoelpunten
tot gevolg heelft.

De doelman staat in deze houding op
momenten, dat hij moet ingrijpen of
dat de kans daarop bestaat. Vanuit
deze positie moet de keeper alle daar-
opvolgende bewegingen (zoals
sprinten, vallen, duiken, springen,
enz.) zonder tijdverlies kunnen uit-
voeren.

Techniekbeschrijving:

« De voeten staan op heupbreedte en
wijzen naar voren.

- Het lichaamsgewicht rust op de
voorvoeten.

.+ Knieén en heupen zijn licht gebo-
gen en het bovenlichaam wijst
schuin voorwaarts.

+ De bovenarmen hangen recht naar
beneden, terwijl de ellebogen dan 90
graden gebogen en de polsen ge-
strekt zijn.

+ De handen zijn geopend en de
handpalmen wijzen naar elkaar.

- Het hoofd is geheven en de ogen
zijn gericht op het speelveld.

Belangrijkste fouten:

a. Spreidstand te wijd of te smal.
b. Voeten wijzen niet naar voren.
c. Lichaamsgewicht rust op hele
voet (hiel dusaan de grond).

d. Gestrekte knieén.

e. Bovenlichaam rechtop.

f. Handen te laag of te hoog.

g. Handen niet geopend.

Methodiek:

1. Voorbeeld en uitleg.

2. Voer op aangeven van de trainer
in verschillende richtingen de uit-
gangshouding uit (links, rechts,
voor- en achterwaarts). Trainer kan
e.e.a. door woord of gebaar duidelijk
maken.

3. Met bal.

a. Trainer dribbélt voor het doel en
de doelman beweegt mee. Op het mo-
ment dat de trainer doet alsof hij gaat
schieten, staat de keeperstil in de
juiste uitgangshouding.
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b. Twee spelers spelen de bal samen
voor het doel, de keeper beweegt mee
en neemt de uitgangshouding aan op
het moment dat een van de spelers
wil schieten.




PR e bnipil
Voor- en zijaanzicht uitgangshouding.

2. VERPLAATSEN IN EN VOOR HET DOEL
Starten, lopen, sprinten, afremmen,
draaien, wenden en keren in alle
richtingen.

Veel kenners stellen, dat je keept met
je voeten, De voeten moeten de han-
den namelijk naar de bal toe brengen.
Daaruit blijkt duidelijk het belang
van goed ‘voetenwerk’. Een goede
lechniek van verplaalsen voor en in
het doel, is daarom van een niet te
onderschatten waarde. Veel aan-
dacht is dus op zijn plaats voor dit
veelal vergeten onderdeel van de
keeperstraining. Vaak bepaalt het
voetenwerk of de bal staande ver-
werkt kan worden of dat er gevallen,
gedoken of gezweefd moet worden.
In het uiterste geval is door slecht
voetenwerk de actie zelfs overbodig,
omdat de bal reeds in het doel is ver-
dwenen...

Techniekbeschrijving:

In grote lijnen kan van de volgende
principes worden uitgegaan:

- Tijdens een sprint zal het lichaam
vrijrecht gehouden worden en zal de
keeper grote passen moeten nemen.
0ok zullen de voeten hoog van de
grond moeten komen.

+ Bij het starten, afremmen, draaien,
wenden en keren zal het lichaam laag
bij de grond zijn en de voeten niet
hoog van de grond komen. Boven-
dien zijn de passen dan veel kleiner.
Qok hier is de uitgangshouding zeer
belangrijk. De manier van verplaat-
sen moet de snelste zijn, maar tevens
moet in de gaten worden gehouden
wanneer de tegenstander gevaarlijk
kan zijn. Het moment dus, waarop
een doelpoging wordt ondernomen,
Dan moet de doelman in de uitgangs-
houding staan.

Methodiek: (in dit geval oefeningen,
die niet volgens de richtlijnen van
een methodiek zijn samengesteld)

Oefenvormen zonder bal:
1. Om de markeringen heen:

d. voorwaarils;
b. achterwaarts;
C. zijwaarts.
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Met bal:

2. De doelman verdedigt het vier-
kant. Er mag geen enkele bal op de
grond komen. Gebeurt dit wel, dan
gelijktijdig met of zo snel mogelijk na
de stuit de bal onder controle
brengen.

i !

Als de keeper de bal heeft, rolt hij
deze terug naar de trainer. De trainer
gooit vervolgens de volgende bal.

3. Dezelfde oefening als 2, maar nu
ter oriéntatie in het doelgebied.

Trainer kan werken vanuit posities
A,BenC,

Wedstrijdvorm:

4. Als oefeningen 2 en 3, maar nu 10
ballen gooien. Valt de bal op de
grond, dan 2 strafpunten. Kan de
doelman de bal buiten het gebied
tippen of stompen, dan één strafpunt
en komt de bal niet op de grond, 0
strafpunten. Probeer na 10 ballen zo
min mogelijk strafpunten te hebben.

Spelvorm:
5. Diverse tikspelen.

3. SPRINGEN

Eén- of tweebenige afzet; omhoog,
voorwaarts, links en rechts zijwaarts
en achterwaarts vanuit stand of met
een aanloop van één of meer passen.
De sprongen (hoe klein ook) die een
doelverdediger in een wedstrijd
maakt, zijn talrijk en hebben altijd als
doel de bal te bereiken. Of er nu ge-
sprongen wordt om boven de tegen-
stander uit te komen of om zijwaarts
de bal zwevend of duikend te ver-
werken, bij het springen zijn de fac-
toren timing, sprongtechniek en
sprongkracht essentieel om bij de bal
te komen.
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Voorbeeld van een sprong met een éénbenige
afzet omhoog.

1. Laatste pas groot. 2. Ondersteuning van
het vrije been en beide armen. 3. Volledig
strekken van het afzetbeen (punt van de
schoen wijst naar beneden), armen schuin
voorwaarts gestrekt. 4. Kijk naar de bal,
handen geopend in bovenhandse stand.

5. Na het eerste balcontact met de vinger
volgt de verwerking naar de borst. 6. Bal
wordt omarmd en tegen de borst geklemd.
7. Landing van één been naar twee benen,
tevens bescherming van de bal.
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[ Verplaatsen om een voorzet

[ te onderscheppen.
, Let op de kruispas (1 t/m 8).

4

Hetachterwaarts verplaatsen.
Let op de sluit- en spreidpas-
sen (1 t/m 9). Gevolgd door
éénbenige afzet omhoog.




Techniekbeschrijving:

Vanuit stand:

In principe wordt vanuit stand vrij-
wel altijd met twee benen afgezet.
Gebeurt dat, dan ziet de techniek er
als volgt uit:

+ De knieén zijn of worden gebogen.
« Er volgt een krachtige afzet, waar-
bij beide armen een ondersteunende
functie hebben tijdens het strekken
van de knieén.

. Belangrijk is ook, dat de voet de
grond als het ware wegtrapt, door
middel van het strekken van de
enkel.

« De grote teen doet als laatste ‘mee’
bij het voltooien van de afzet, door
als het ware in de grond te ‘knijpen’.
- Na de sprong volgt de landing op
één of twee voeten. Of op een ander
deel van het lichaam, als de doelman
gedoken of gezweeld heell.

Vanuit de beweging met een aanloop
van één of meer passen:

+ Zodra er sprake is van een bewe-
ging voorafgaand aan de afzet, zal dat
in principe met een éénbenige afzet
moeten gebeuren.

+ De laatste stap is dan groot.

+ Bijde voorwaartse beweging wordt
de hiel vervolgens in de grond ge-
plaatst. Bij een achterwaartse bewe-
ging eerst de teen en dan de hiel en
bij een zijwaartse beweging eerst de
binnenkant (bij een spreidpas) of de
buitenkant van de voet (bij een kruis-
pas voorlangs), gevolgd door de hiel/
teen-afwikkeling.

+ De knie van het afzetbeen is licht
gebogen.

+ De rest van het lichaam komt over
de hiel heen (door de voorwaartse
snelheid), waarna het andere been
(via een spitse knie) en beide armen
(moeten gebogen omhoog gezwaaid
worden) ongeveer gelijktijdig met

het strekken van het knie- en enkel-
gewricht en het gewricht bij de grote
teen, de afzet ondersteunen.

- Na het verwerken van de bal in de
lucht volgt de landing op één of twee
voeten. Als de keeper tijdens de actie
is gaan duiken of zweven, dan ge-
schiedt de landing op een ander deel
van het lichaam.

Belangrijkste fouten:

a. De knie wordt teveel of te weinig
gebogen.

b. Afzet is niet explosief genoeg.

¢. Onvoldoende strekking van knie-,
enkel- en teengewricht.

d. Onvoldoende ondersteuning van
het andere been en/of de armen.

e. Bij éénbenige afzet is de laatste
stap te klein.

Methodiek:
Vanuit stand met tweebenige afzet

Vanuit uitgangshouding:

1. Accent op benen; inveren en vol-
ledig explosief strekken van heup,
knie-, enkel- en teengewricht. Bij
vlucht en landing weer in omgekeer-
de volgorde.

2. Idem, maar met ondersteuning
van beide armen. Deze komen
achterlangs met gebogen ellebogen,
die tijdens de voorwaartse beweging
langzaam maar zeker worden ge-
strekt. Handen in vangstand houden.
3. Idem 2, maar met het accent meer
op: a. voorwaarts, b. zijwaarts en c.
achterwaarts.

4. Incombinatie met de bal; afwisse-
len met vangen en tippen op het
hoogste punt.

Vanuit de beweging of met een aan-
loop van één of meer passen:

1. Zet het ene been net iets voor de
andere voet. Plaats de hak van het!

voorste been in de grond. Nu, met
ondersteuning van het andere been
en beide armen volgt de rest van het
lichaam. Deze komt boven het afzet-
been, dat contact houdt met de
grond. Alleen knie-, enkel- en teen-
gewricht worden gestrekt.

2. Idem 1, maar met loskomen van
de grond.

3. Aanloop met een stap.

4. Aanloop met meer passen.

5. Idem 1 t/m 4, maar achterwaarts
(eerst tenen/hiel, dan hiel/tenen).

6. Idem 1 t/m 4, maar eerst zijwaarts
A. een spreidpas (eerst binnenkant
voet en vervolgens hiel/teen-afwik-
keling) en B. een kruispas voorlangs
(eerst buitenkant voet en vervolgens
weer hiel/teen-afwikkeling).

7. Oefening 3 t/m 6, maar nu met in
de vlucht het verwerken van een bal
(tippen, vangen of stompen).

4. VALLEN, DUIKEN EN ZWEVEN

Als de doelman debal niet kan ver-
werken via snel voetenwerk, met of
zonder sprong en landing op de voe-
ten, dan zal een ‘noodsprong’ (val-
len, duiken en zweven) noodzakelijk
zijn. Alleen in uiterste gevallen, om-
dat het vallen voor de doelman altijd
nadelen met zich brengt. Ten eerste
is de kans groot, dat hij de controle
over de bal verliest, Verder moet hij
naast de bal ook zichzelf beschermen
en dus wordt zijn overzicht op het
veld minder. Bovendien kan hij,
doordat hij op de grond ligt, het spel
(indien dit noodzakelijk mocht zijn)
niet direct voortzetten en ook moei-
lijker anticiperen op andere situaties.
Hierna bij de methodiek volgen
grondgewennings-oefeningen ter
voorbereiding op het vallen, duiken
en zweven. Uitgangspunt bij al deze
oefeningen is het pijnloos opvangen

van het lichaam door het rond te ma-
ken bij achterwaarts, zijwaarts en
voorwaarts rollen.

Belangrijkste fouten:

Bij grondgewennings-oefeningen:

a. Het lichaam wordt niet rond
genoeg gemaakt (er ontstaat geen
‘wielvorm’).

b. Het lichaam blijft gespannen.

c¢. Bij zijwaarts rollen wordt er op de
rug of op de buik gedraaid.

d. Zie fouten bijvallen, duiken

en zweven.

Methodiek:

Voorbereidende oefenstof; grond-
gewennings-oefeningen.

Vanuit hurkzit:

1. achterwaarts rollen en terug op de
voeten;

2. achterwaarts doorrollen (hele
draai om breedte-as van het lichaam);
3. zijwaarts rollen en weer terug op
de voeten;

4. zijwaarts doorrollen (hoofd goed
wegdrukken naar de zijkant);

5. voorwaarts doorrollen; over lin-
ker- en rechterschouder en ‘turnrol’
recht voorover;

6. allerollen 1t/m 5 achter elkaar
uitvoeren en daarna door elkaar;

7. voor de methodieken van vallen,
duiken en zweven, zie vanaf blz. 50.

5. SCHIINBEWEGINGEN MET HET
LICHAAM

Om de tegenstander te misleiden zal
de doelman zo nu en dan schijnbe-
wegingen met het lichaam moeten
uitvoeren, met vooral het boven-
lichaam en de armen, De kans be-
staat, dat de tegenstander reageert en
vervolgens in de voor de keeper gun-
stigste richting schiet.

Deze bewegingen zijn niet regelma-



tig tijdens wedstrijden te bewonde-
ren, maar kunnen soms gebruikt wor-
den bij strafschoppen en één tegen
één-situaties, als een tegenstanderal-
leen op de doelman atkomt.

Techniekbeschrijving:

Meestal wordt de volgende schijnbe-
weging gebruikt:

- Het bovenlichaam hangt naar één
zijkant. Daardoor wordt de indruk
gewekt, dat de doelman zich con-
centreert om vooral die zijde te
verdedigen.

- Vervolgens wordt het lichaam snel
naar de andere zijde verplaatst op hel
moment dat de tegenstander wil
schieten.

- Omdat tegenstanders dit soms
doorzien, worden ook wel dubbele
schijnbewegingen gemaakt. Dus
eerst naar links, dan naar rechts en
snel weer naar links uitvallen.

Methodiek:

1. Trainer neemt penalty’s, doelman
maakt eerst een enkele schijnbewe-
ging.

2. Idem, maar met een dubbele
schijnbeweging.

3. Trainer speelt de bal rustig voor
zich uit, doelman verkleint zich en
maakt een schijnbeweging naar links
of rechts, om zich vervolgens op het
momenl van schielen in de andere
richling te storten.

= bal voor zich uit

loop naar de bal
schijnbeweging

= schot en voor de bal werpen
door de doelman.

4. Idem 3, maar op wedstrijdsnel-
heid.

Belangrijkste fouten:

a. Te korte en te snelle schijnbewe-
ging, waardoor de tegenstander niet
de tijd krijgt om in de ‘val’ te lopen.
b. Te lange schijnbeweging. Daar-
door gaat veel tijd verloren en gaat de
doelman te laat naar de andere kant,
c. Het moment wordt te vroeg of te
laat gekozen.

d. Door de beweging verliest de
doelman zijn goede uitgangshou-
ding (te brede of te smalle spreid-
stand, gestrekte knieén).

COCS
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Techniek met bal

Verdedigend

Het vangen van de bal (algemeen)
Natuurlijk is het altijd de bedoeling,
dat de keeper een op hem afkomende
bal dusdanig verwerkt, dat deze in
zijn bezit blijft. Is de bal in zijn han-
den of tegen het lichaam geklemd,
dan kan de tegenpartijonmogelijk tot
een doelpoging komen.

Er zijn drie vangtechnieken:

1. Het onderhands vangen.

2. Helt bovenhands vangen.

3. Het vangen met de buik/borst.

Het onderhands vangen
Betreft ballen onder de schouder en
boven de enkel.

De onderhandse vangstand.

De handen moeten de bal altijd tege-
moetgaan. De vingers wijzen, in de
vorm van de bal, naar de onderkant
van de bal. De pinken zijn dicht bij
elkaar en de vingers gespreid. Bij het
eerste contact van de vingertoppen
omsluiten de handen, met de duimen
aan de zijkanten, de bal om vervol-
gens met de armen een meegevende
beweging te maken, waardoor de
vaart uit de bal wordt gehaald.

De actie wordt afgewerkt door de bal
naar de buik/borst te brengen, alwaar
deze ‘omarmd’ wordt.

Belangrijkste fouten:

a. De handen gaan de bal niet
tegemoet.

b. De vingers zijn gestrekt, gespan-
nen, waardoor een zacht contact niet
mogelijk is.

¢. Niet de vingertoppen, maar de
handpalm raakt als eerste de bal,
waardoor de kans op wegspringen
van de bal groot is.

d. De handen zijn niet achter de bal,
maar ernaast. Daardoor kan de bal
door de handen glippen.

e. De bal wordt niet naar de buik/
borst afgewerkt, waardoor bij licha-
melijk contact met een tegenstander
de bal gemakkelijk losgelaten kan
worden.

Het bovenhands vangen

Betreft ballen ter hoogte van de
schouder en daarboven.

Ook hier gaan de handen de bal tege-
moet. De vingers gespreid, duimen
wijzen naar elkaar en moeten achter
de bal geplaatst worden. De vinger-
toppen maken het eerst contact en
vervolgens zorgen de armen voor een
meegevende beweging, waardoor de




dat deze niet direct omarmd kan wor-
den (i.v.m. de snelheid), terug stuite-
ren in het veld.

Techniekbeschrijving:

De bal komt tegen het lichaam. Het
bovenlichaam buigt, voor zover mo-
gelijk, naar voren over de bal heen en
de armen omsluiten de bal. De elle-
bogen zijn gebogen, waarna onder-
armen en geopende handen de bal
omsluiten.

Het fout omarmen. Onder: Het verwerken van
de bal in de buik/borst (1 t/m 5).

De bovenhandse vangstand. Het ‘omkrullen’ van de bal.

bal afremt. De polsen altijd naar Het vangen in de buik/borst

voren (de bal ‘omkrullen’) en laat ze Ballen tussen heup en schouder.
absoluul niet achteroverklappen. Deze ballen kunnen direct tegen het
Ook deze actie wordt beéindigd met lichaam verwerkt worden. Het ver-
het afwerken naar de buik/borst, werken in de buikholte wordt ver-
waarna de omarming volgt. kozen boven de borst. Het borstbeen

is namelijk hard en de bal kan, door-
Belangrijkste fouten:
a. Handen gaan de bal niet tegemoet
(armen niet gestrekt).
b. Handen niet achter, maar naast de
bal. Deze schiet dan meestal door de
handen.
c. Eerste contact is met de handpalm
en niet met de vingertoppen, waar-
door terugstuiten in het veld moge-
lijk is.
d. Vingers zijn niet ontspannen en
niet in de vorm van de bal, maar ge-
spannen en gestrekt. Daardoor kan
de bal wegsluiten
e. Polsen achterover in plaats van
voorover, waardoor de bal over de
handen achter de keeper kan belan-
den.
f. De bal wordt niet naar de buik/
borst verwerkt en kan bij lichamelijk
contact met een tegenstander gemak-
kelijk worden losgelaten.

Het vangen in de buik/borst.
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Belangrijkste fouten:

a. Bal tegen het borstbeen aan laten
stuiteren.

b. Niet over de bal heen buigen. De
bal zal, als deze niet kan worden om-
armd, terug het veld in springen.
Wordt het bovenlichaam voorover-
gebogen, dan blijftde bal, nadat deze
is losgelaten, toch in de buurt van de
keeper liggen. De kans dat de bal in
tweede instantie bemachtigd wordt
is dan veel groter.

¢. Fout omarmen, door één hand bo-
ven en één hand onder de bal te
houden.

De bal kan zo tussen de handen door-
glippen en aan de zijkanten onder de
arm weer het veld inspringen.

Opmerkingen:

1. Na het bovenhands en onder-
hands vangen, wordt de bal verwerkt
naar borst/buik en daar ‘omarmd’. De
techniek van het omarmen staat hier-
boven omschreven.

2. Het bovenhands, onderhands en
het vangen met de buik/borst vinden
plaats in verschillende situaties. Zo
kan er bovenhands gevangen wor-
den, met éénbenige afzet en onder
weerstand van tegenstanders. Zo is
het ‘plukken’ van een bal uit de hoek,
na een afzet en zweefduik, ook een
vorm van bovenhands vangen. Zo
zijn er nog vele verschillende situa-
ties te noemen, waarin de principes
voor zowel het bovenhands, onder-
hands als het vangen in de borst/
buikholte, hetzelfde blijven.

1. OPRAPE

Ballen die over de grond naar de kee-
per rollen, kunnen met de zoge-

Het oprapen van een bal die recht op de
doelman afkomt (1 t/m 6).

‘ ’

naamde ‘opraaptechniek’ verwerkt
worden. Bij het oprapen kan onder-
scheiden worden: °

1. Ballen recht op de doelman af.

2. Zijwaarts oprapen van ballen, die
naast de doelman komen.

3. Het oprapen (of onderhands van-
gen of blokkeren met buik/borst) van
de bal, met het ontwijken van een
inkomende tegenstander.

Oprapen van ballen, die recht op de
doelman afkomen

Techniekbeschrijving:

+ Ogen zijn gericht op de bal.

« Voeten in een kleine spreidstand,
waarbij één voet iets voor de ander
wordt geplaatst. De bal mag niet tus-
sen de benen door schieten.

+ Op de voorkant van de voeten (om
eventueel wegspringende ballen nog
te kunnen verwerken).

« De knieén buigen en het boven-
lichaam gaat voorover.

-+ De handen gaan geopend naar de
bal toe, de vingers zijn gespreid en de
armen gestrekt.

- Handen achter de bal, pinken dicht
bij elkaar en de vingertoppen raken
als eerste de bal.

+ Op het moment van balcontact
moet een meegevende beweging met
de armen worden gemaakt (om de
vaart te verminderen), waarna de bal
naar de buik/borst wordt verwerkt.

- Na de omarming wordt het hoofd
zo snel mogelijk opgeheven en is de
situatie in het veld weer te overzien.

Belangrijkste fouten:

a. Te grote spreidstand en het ene
been teveel voor het andere ge-
plaatst, waardoor de kans groter is
dat de bal tussen de benen door glipt.
Tevens staat de doelman dan ‘vast’,
als de bal van richting verandert.




). Knieén gestrekt en hielen aan de
rond.
. Bovenlichaam te veel rechtop.

. Niet met de handen naar de bal.
2. Handen niet achter de bal en vin-
gers niet genoeg gespreid.
f. Niet de vingertoppen, maar de
handpalmen maken het eerste con-
tact met de bal.
g. Ogen niet gericht op de bal, maar
op de situatie in het veld. Zorg altijd
eerst de bal onder controle te krijgen,
voordat het vervolg aan de orde
komt.
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Methodiek:

1. Oprapen van een stilliggende bal
(uit stand, maar ook door een bewe-
ging naar de bal toe).

2. Oprapen van een bal die gerold
wordt.

bal rollen
naar de bal lopen
de bal oprapen
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3. Oprapen van ballen die vanuit
verschillende posities en vanaf ver-
schillende afstanden naar de doel-
man gespeeld worden.

OPMERKING : Bijde voorbeelden 2 en 3
moet de bal met verschillende snel-
heden worden gespeeld, opdat de
doelman zich ook traint op het in-
schatten van de balsnelheid en te-
vens de juiste actie (naar de bal toe,
blijven staan enz.) bepaalt.

Zijwaarts oprapen van ballen, die
naast de doelman komen

De doelman probeert altijd eerst via
snel voetenwerk achter de bal te ko-

men. Lukt dat, dan geldt de techniek
van het oprapen van ballen, die recht
op hem afkomen. Lukt dat niet, dan
zal hij de bal met de zijwaartse tech-
niek moeten oprapen.

Techniekbeschrijving:

- Inde loop het lichaam zijwaarts
achter de bal zien te krijgen om ver-
volgens in de loop naar rechts de lin-
kerknie naar de grond te brengen
(niet op de grond, i.v.m. het risico
van vast komen te zitten!!!).

- De andere voet wijst schuin naar
buiten en de knie buigt ook in die
richting. Ruimte tussen de benen
mag niet te groot zijn, anders schiet
de bal ertussendoor.

. Het bovenlichaam naar voren, de
handen gaan geopend naar de bal en
de armen zijn gestrekt.

.+ Handen goed achter de bal en de
vingertoppen raken de bal het eerst.
. Na het eerste balcontact volgt een
meegevende beweging van de ar-
men, afwerking naar de buik/borst en
ten slotte de omarming. Gedurende
deze actie zijn de ogen op de bal ge-
richt, daarna richt de doelman zich
weer op de situatie in het veld.

Belangrijkste fouten:

a. Lichaam niet achter de bal.

b. Knie vast op de grond.

¢. Ruimte tussen de benen te groot.
d. Bovenlichaam teveel rechtop.

e. Handen nietachter en niet naarde
bal toe.

f. Handpalm raakt als eerste de bal,
in plaats van de vingertoppen.

g. Ogen niet gericht op de actie,
maar op de situatie in het veld.
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Het zijwaarts oprapen van de bal naast de doelman (1 t/m 4).

Methodiek:
1. Stilliggende ballen, naar links en

rechts verplaatsen. De bal verwerken.

2. Oprapen van een rollende bal.

3. Bal wordt getrapt.

OPMERKING : Ook bij 2 en 3 variéren de
balsnelheden om de doelman te
dwingen naar de bal toe te gaan.

Het oprapen (of onderhands vangen




of blokkeren met buik/borst) van de
bal, met ontwijken van een inko-
mende legenstander

Op het moment dat de bal op de kee-
per afkomt en een tegenstander deze
probeert te onderscheppen, is het
zeer belangrijk dat de doelman zo
snel mogelijk in het bezit van de bal
komt. Dus snel naar de bal toe en
trachten de inkomende tegenstander
te ontwijken om onnodige blessures

Oprapen met wegspringen (1 t/m 5).

te voorkomen. Is ervoldoende ruimte
tussen doelman entegenstander, dan
kan er met simpel wegspringen wor-
den volstaan. Is die ruimte er niet,
dan zal de doelman moeten wegdui-
ken of -zweven.

Oprapen met wegspringen

Techniekbeschrijving:

De bal oprapen in een spreidstand,
waarbij het ene been iets voor het
andere is geplaatst, om vervolgens
via een afzet van het voorste en ach-
terste been naar links of rechts weg te
springen. Daarna volgt een landing
op één of twee voeten, waarna het
spel weer voortgezet kan worden.
Richting van wegspringen is athan-
kelijk van de inkomende tegenstan-
der. Komt deze van links, dan zal de
doelman naar rechts moeten weg-
springen. Komt de tegenstander van
rechts, dan precies het omgekeerde.
Komt de opponent recht op de keeper
af, dan is er de mogelijkheid om naar
links of rechts weg te springen.

Belangrijkste fouten:

1. Door snelheid van handelen en/of
angst, wordt de bal niet eerst opge-
raapt. De doelman springt te vroeg
weg en vergeet de bal.

2. Naar de verkeerde kant wegsprin-
gen, waardoor alsnog een botsing
ontstaat.

Methodiek:

1. Stilliggende bal. Doelman loopt
naar de bal, raapt deze op en springt
weg.

2. Idem, maar nu met een rollende
bal.

3. Idem 2, maar nu met een inko-
mende tegenstander.

4. Idem 3, maar debalsnelheid
variéren.
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Oprapen of onderhands vangen of
blokkeren met buik/borst, met
voorwaarts wegduiken of -zweven
(1t/m5).

Techniekbeschrijving:

- Bal oprapen.

- Met een één- of tweebenige afzet,
voorwaarts duikend of zwevend, de
inkomende tegenstander ontwijken.
. Na de ‘vlucht’ landen op eerst de
onderarmen en de bal (glijden over
de onderarmen en de bal) en vervol-
gens de rest van de voorkant van het
lichaam.

Belangrijkste fouten:

a. Door snelheid van handelen en/of
angst, wordt niet eerst de bal opge-
raapt, maar wordt er te vroeg wegge-
zweefd of -gedoken en vergeet de
doelman de bal.

b. Naar de verkeerde kant wegzwe-
ven of -duiken.

c. De ‘vlucht’ wordt te laag ingezet,
waardoor er toch nog een botsing
ontstaat.

d. Foute landing door weg te draaien
op zijkant of rug of door op ellebogen
en knieén te landen.

Methodiek:

1. Stilliggende bal oprapen en weg-
duiken/zweven.

2. Rollende bal oprapen en weg-
zweven/duiken.

Hulpmiddel: spaneen koord op circa
40 cm hoogte, rol de bal eronderdoor
en laat de doelman deze oprapen.
Vervolgens duikt hij over hel koord
heen.

3. Idem 2, maar met een inkomende
tegenstander (zie oefening 3a,benc
van methodiek 1.3.1).

4. Idem 3, maar balsnelheid
variéren.

2. BOVENHANDS VANGEN

Betreft ballen boven de schouder, die
uit stand of door een aanloop met of
zonder afzet gevangen worden.

Techniekbeschrijving:

- De keeper moet de bal altijd op het
voor hem hoogste punt vangen.

- In dit geval schuin voor het
lichaam, met gestrekte armen naar de
bal toe.

- Handen geopend en vingers ge-
spreid houden.

- Duimen achter de bal, vingers in
een waaiervorm om de bal heen en de

polsen voorover.

+ Op het moment van balcontact met
de vingertoppen een meegevende be-
weging maken door de ellebogen te
buigen om vervolgens de bal te ver-
werken naar de borst/buik.

- ‘Omarm’ de bal.

Belangrijkste fouten:

a. Bal wordt niet schuin voor, maar
recht boven of zelfs schuin achter het
lichaam (foute timing) gepakt.

b. Bal niet op het hoogste punt ge-
pakt en armen gebogen in de elle-
bogen.

c. Niet de vingertoppen, maar de
handpalmen raken de bal het eerst.
d. Handen niet achter, maar naast de
bal.

e. Vingers gestrekt en gespannen, in
plaats van gebogen (balvormig) en
ontspannen.

f. Polsen niet naar voren, maar naar
achteren geklapt.

g. Niet goed verwerken naar buik/
borst en verkeerde omarming.

Methodiek:

1. Ballen aangooien op het lichaam
boven de schouder. Keeper verwerkt
vanuit stand.

2. Ballen aangooien boven de schou-
der, links en rechts naast de doel-
man. Keeper verplaatst zich door
middel van snel voetenwerk en ver-
werkt,

3. Bal voor de doelman boven de
schouders gegooid. Keeper moet er-
naar toe en verwerken.

4. Bal op spronghoogte aangooien
op de doelman. Keeper zet af met
twee benen en verwerkt de bal.

5. Ballen aangooien op sprong-
hoogte. Keeper neemt aanloop (één
of meer passen), verwerkt de bal op
het hoogste punt van zijn ‘vlucht’ en
landt.
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Bovenhands vangen (1 t/m 3).

6. Idem 5, maar nu links en rechts
van de keeper.

7. ldem, maar nu over de doelman
heen (achterwaarts verplaatsend
vangen).

8. Oefening 5, 6 en 7 variéren.

9. Alle ballen trappen: volley, drop-
kick van de grond, boogvormig en
strak.

Onderhands vangen (1 t/m 5).

J. ONDERHANDS VANGEN VAN BALLEN
ONDER DE HEUP EN BOVEN DE ENKEL

Techniekbeschrijving:

Vanuit een kleine spreidstand met
het ene been iets voor het andere, een
buiging in de knieén en een voor-
overgebogen bovenlichaam, wordlt
de bal verwerkt met een onderhandse
vangtechniek. Ga de bal tegemoet,
vangen, afwerken naar de buik/borst
en de bal omarmen.




Belangrijkste fouten:

a. Te grote ruimte tussen de benen
(bal kan ertussendoor gaan).

b. Gestrekte knieén.

¢. Bovenlichaam rechtop.

d. Lichaam niet achter de bal, maar
meer daarnaast (indraaien van de
schouder). Daardoor valt een belang-
rijke zekerheid weg, als de bal on-
verhoopt door de handen zou
glippen.

e. Handen niet achter, maar aan de
zijkant van de bal.

f. Bal komt eerst tegen de handpal-
men in plaats van legen de vinger-
loppen.

Methodiek:
Zie: blokkeren met de buik/borst.

Het onderhands vangen van ballen
onder de heup en boven de enkel,
met tevens het ontwijken van een in-
komende tegenstander.

Voor techniekbeschrijving, belang-
rijkste fouten en methodiek, zie op-
rapen, met dien verstande dat in
plaats van het oprapen nu het onder-
hands vangen gekozen en uitgevoerd
moet worden.

4, BLOKKEREN VAN BALLEN MET DE
BUIK/BORST TUSSEN SCHOUDER- EN
HEUPHOOGTE

Techniekbeschrijving:
Lichaamsgewicht rust op de
voorvoelen.

+ Voetlen op heupbreedte in een
spreidstand met of zonder één voet
iets voor de andere.

+ Knieén zijn enigszins gebogen.

+ Bovenlichaam helt voorover.

+ Bovenarmen hangen en wijzen
naar de grond, ellebogen zijn gebo-
gen en de handen geopend.

+ De bal raakt het bovenlichaam

(liefst in de zachte buik) en vrijwel
gelijktijdig wordt deze ‘omarmd’.
De handen en de binnenkant van de
boven- en onderarm drukken de bal
tegen het bovenlichaam, dat over de
bal heen hangt.

Belangrijkste fouten:

a. Staan op de hielen en de knieén
gestrekt,

b. Het bovenlichaam rechtop.

c. De armen en handen ‘staan’ niet
klaar. Dus geen gebogen ellebogen
en geen geopende handen.

d. Te laat ‘omarmen’ van de bal.

e. Verkeerd ‘omarmen’ van de bal
(één hand op en één hand onder de
bal).

Methodiek:

Ballen worden aangespeeld onder de
schouder en boven de enkel. Keuze
voor de doelman is dan onderhands
vangen of blokkeren met de buik/
borst.

1. Ballen aanspelen op het lichaam.
2. Ballen aanspelen links en rechts
naast het lichaam.

3. Idem 1, maar de bal met een stuit
aanspelen. ‘

4. Als 2, maar ook nu de bal met een
stuit aanspelen.

Blokkeren van ballen met de buik/
borst en het ontwijken van een inko-
mende tegenstander

Voor techniekbeschrijving, belang-
rijkste fouten en methodiek, zie op-
rapen. In plaats van oprapen nu blok-
keren in de buik/borst.

Vallen zijwaarts (11/m 8,




5. VALLEN, DUIKEN EN ZWEVEN

Als de keeper de bal niet door middel
van voelenwerk met of zonder
sprong en een landing op één of twee
voelen kan verwerken, dan is een
‘noodsprong’ noodzakelijk. Hij moel
het vallen, duiken of zweven alleen
als allerlaatste redmiddel toepassen.

5.1 VALLEN: A. zijwaarts; B. achter-
waarts; C. voorwaarts; D. ballen
onder de heup, vlak langs het
lichaam.

A. Vallen zijwaarls

Kenmerkend voor het vallen is, dat
de doelman vrijwel altijd met de
voeten contact houdt met de grond,
voordat hijafrolt langs de zijkant van
het lichaam.

Techniekbeschrijving:

De keeper verwerkt de bal (boven-
hands, blokkeren met de buik/borst,
maar soms ook onderhands), vervol-
gens rolt hij over de gehele zijkant
van het lichaam (zijkant van voet,
onderbeen, knie, bovenbeen, heup,
een deel van de bovenarm, schouder
en soms zelfs de zijkant van het
hoofd) en terug. Het lichaam wordt
aan de zijkant rond gemaakt, waar-
door er kan worden afgerold.
Belangrijk bij boven- en onderhands
vangen is, dat de bal tijdens het val-
len verwerkt wordt naar de buik/
borst en dat de elleboog voor het
lichaam langs gaat.

Belangrijkste fouten:

a. Niet afrollen over de zijkant, maar
draaien op de buik of rug.

b. Elleboog in de grond, in plaats van
langs het lichaam (gevaarlijk i.v.m.
blessures!!!).

c. Van het lichaam wordt geen ‘wiel’

gemaakt. In plaats van de val soepel
met een afrol af te werken, valt men
als een stijve plank hard op de
bodem.

d. Bijbovenhands vangen: 1. de han-
den gaan niet naar de bal toe; 2. han-
den niet achter, maar aan de zijkant
van de bal; 3. niet verwerken naar de
borst, maar op de grond drukken (ge-
vaar van wegspringen) of in de bo-

- venhandse vangstand houden.

Methodiek:

1. Grondgewenningsoefeningen,
(zie blz. 33).

Individueel met bal:

2. Bal steeds in bovenhandse vang-
stand iets naast het lichaam houden
en tijdens het zijwaarts rollen naar de
borst halen:

a. vanuit zil met iets opgetrokken
benen;

b. vanuit kniezit;

c. vanuit hurkzit;

d. vanuit stand;

e. idem d, maar eerst één of meer
passen zijwaarts;

f. idemat/md, maarnueerst zelf de
bal opwerpen.

Tweetallen met bal:

3. Bal wordt door de lucht boven
heuphoogte aangegooid.

a. vanuit zit met iets opgetrokken
benen;

b. vanuit kniezit;

c. vanuit hurkzit;

d. vanuit stand;

e. vanuit stand, maar na enkele pas-
sen zijwaarts;

f. idemat/m e, maar nu de bal aan-
spelen in de buik/borst;

g. oefening a t/m f, maar nu de ballen
trappen.

B. Vallen achterwaarts
Het kan gebeuren, dat de doelman
achterwaarts lopend de bal schuin

a "5

Achterwaarts vallen met een halve draai om de lengte-as (1 t/m 6).

achter zich vangl en vervolgens moet
vallen. Er zijn dan twee mogelijk-
heden:

1. in de val een halve draai om de
lengte-as maken en dan voorwaarts
vallen (zie voor techniekbeschrij-
ving, belangrijkste fouten en metho-
diek ook het voorwaarts vallen);

2. achterwaarts vallen.

ad. 2. Achterwaarts vallen

Techniekomschrijving:
- Na het vangen van de bal, deze naar

de borst/buik verwerken.

« Achterwerk achter de hielen plaat-
sen en de rest van het lichaam rond-
maken.

- Afhankelijk van de snelheid kan de
doelman vervolgens helemaal door-
rollen of weer terugrollen.

Belangrijkste fouten:

a. Bal wordt niet naar de borst ver-
werkt, waardoor het lichaam lang ge-
maakt en het rollen aanzienlijk be-
moeilijkt wordt.

b. Achterwerk wordt niet vlak achter




Vallen achterwaarts (1 t/m 8).

de hielen geplaatst, waardoor dit met
een klap op de grond komt, hetgeen
pijnlijk en gevaarlijk kan zijn.

c. Bovenlichaam blijft recht en
wordt niet rondgemaaki.

Methodiek:

1. Grondgewenningsoefeningen,
zie blz. 33.

Individueel mel bal:

2. Bal boven, eventueel schuin ach-
ter het hoofd houden en tijdens de
actie verwerken naar borst/buik:

a. Vanuit hurkzit achterwaarts rol-
len en terug,

b. Idem, maar nudoorrollen.

c¢. Idem a, maar vanuit stand.

d. Idem b, maar vanuit stand.

3. De bal zelf achterwaarts op-
gooien, verwerken en rollen.
Tweetallen met bal:

4. Bal aangooien boven het hoofd en
iets daarachter:

a. Vanuit zit.

b. Vanuit hurkzit

c. Vanuit stand.

C. Vallen voorwaarts

Veelal het geval bij ballen, die hard
over de grond direct op het lichaam
komen of bij stuiterballen. De bal
moet dan voorovervallend worden
verwerkt,

Techniekbeschrijving:

- Alsdebal over de grond komt, naar
de bal toe.

- Als de vingertoppen de bal raken,
dan verwerken naar buik/borst en ge-
lijktijdig voorovervallen.

+ Bijballen op het lichaam komt de
doelman met het bovenlichaam naar
de bal en tijdens het omarmen valt
het lichaam vooroever op de grond.

+ De bal zit dan klem tussen armen,
handen, buik/borst en de grond.

+ De val wordt gebroken door de on-

derarmen en de bal.

Houd altijd in de gaten, dat de voeten
met de tenen in de grond blijven.
Wordt de bal namelijk losgelaten,
dan kan de doelman sneller de bal
weer in zijn bezit krijgen.

Belangrijkste fouten:

a. Landen op de ellebogen.

b. Lichaam niet genoeg voorover.
c. Benen worden ter hoogte van de
knieén gebogen.

Methodiek:

Individueel met bal:

1. Bal geklemd op de borst en voor-
over vallen:

a. vanuit kniezit;

b. vanuit hurkzit;

c. vanuit stand;

2. Bal voorje opgooien, klemmen op
de borst en voorover vallen:

a. vanuit kniezit;

b. vanuit hurkzit;

c. vanuit stand.

3. Balligt véor je op de grond, op-
rapen, klemmen op de borst en voor-
over vallen.

a. vanuit kniezit;

b. vanuit hurkzit;

c. vanuit stand.

Tweetallen met bal:

4, Bal wordt direct op buik/borst
aangegooid, bal omarmen en voor-
over vallen:

a. vanuit kniezit;

b. vanuit hurkzit;

c. vanuit stand.

5. Bal opgooien voor de keeper, kee-
per vangt de bal, verwerkt deze op de
buik/borst en valt voorover:

a. vanuit kniezit;

b. vanuit hurkzit;

c. vanuit stand.

6. Bal over de grond aanspelen, kee-
per raapt de bal op, klemt deze op de
borst en valt voorover:



Oefeningen voor vallen, duiken en zweven

Duiken: zelf bal door de benen rollen en zijwaarts duiken.

Duiken: zijwaarts duiken vanuit één voet en één knie.

Vallen: zijwaarts vallen vanuit zit. Vallen: zijwaarts vallen vanuit kniezit,

AL e

Vallen: zijwaarts vallen vanuit stand. Zweven: zijwaarls zweven vanuit één voet en één knie.
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Links: Vallen voorwaarts (1 t/m 6). Boven: Vangen van de bal gelijktijdig met het raken van de
grond (1t/m 4).

a. vanuit kniezit;
b. vanuit hurkzit;
c. vanuit stand.

Stuiterballen voor de doelman

Drie manieren om de bal te verwer-
ken:

1. Handen net voorde stuit onder de
bal, vervolgens naar buik/borst, ge-
lijktijdig met het over de bal heen
vallen van het bovenlichaam.

2. Gelijktijdig dat de bal de grond

raakt of het moment net daarna, han-
den op de bal, vervolgens om de bal
en verwerken naar de buik/borst,
waarbij tevens het bovenlichaam
over de bal heen valt.

3. Debal stuitert op de grond en vlak
daarna onderscheppen de handen (in
onderhandse vangstand) de bal (als
bij een drop-kick). Daarna de bal om-
armen en over de bal heen vallen.
Welke manier gebruikt wordt, is
mede afhankelijk van de plek (af-
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Het vlak na de stuit vangen van de bal (drop-
kick) (1t/m 5).

stand tussen keeper en de bal) waar
de bal de grond raakt.

Het zekerst is 1, gevolgd door 2 en len
slotte 3.

Methodiek:

Ballen gooien die:

1. net voor de stuit gepakt kunnen
worden;

2. gelijktijdig met of net na de stuit
gepakt kunnen worden;

3. als een ‘drop-kick’ met de handen

verwerkt moet worden;
4, 1t/m 3 variéren.
Opbouw van 1 t/m 3:

a. vanuit kniezit;

b. vanuit hurkzit;

c. vanuit stand;

5. vanuit stand de ballen met een

volley ‘aan’trappen.

D. Ballen onder de heup, vlak langs
het lichaam

Het komt regelmatig voor, dat de
doelman een harde bal langs het
lichaam onder de heup krijgt. Veelal
heeft hij dan geen tijd meer om snel
zijn voeten te verplaatsen, waardoor
zijn lichaam (benen) achter de bal
komt (komen).

De mogelijkheden zijn dan: werken
met de voeten, onder- en/of boven-
benen, de hand(en) en arm of het bo-
venlichaam achter de bal zien te krij-
gen. Deze laatste techniek wordt nu
omschreven.

Techniekbeschrijving:

+ Vanuiteen goede uitgangshouding
wordt het been, aan de kant waar de
bal geschoten wordt, voorlangs het
andere been ‘weggeschopt’.

Als reactie gaat het bovenlichaam
naar beneden.

+ De schuine buikspieren helpen het
bovenlichaam zo snel mogelijk ach-
ter de bal te komen.

De bal komt tegen het boven-
lichaam, dat goed achter de bal ligt
en zelfs schuin daaroverheen mag
buigen. Daarna volgt de omarming.

Er zal dan geland moeten worden
op de zijkant van heup, bovenarmen
en schouder,

Belangrijkste fouten:

Twee benen in plaats van één
weggooien,
b. Been achterlangs wegschoppen in

plaats van <oo~,_m:mm

c. Uitvoering is niet krachtig, explo-
sief genoeg.

d. Bovenlichaam laten vallen in
plaats van explosief (d.m.v. de
schuine buikspieren) te laten
meedoen.

e. Lichaam niet achter de bal, maar
op of over de bal.

f. Lichaam niet op de zijkant, maar
op de buik laten landen.

Methodiek:

Individueel met de bal:

1. Bal ligt stil op de grond, circa 10
cm voor en naast de voeten van de
keeper; been weg, vallen en
klemmen:

a. vanuit een knie- en voetzit (bal ligt
naast de voet);

b. vanuit hurkzit;

c. vanuit stand.

Tweetallen met één bal.

2. Bal wordtonder de heup gegooid,
vlak naast het lichaam. Keeper
schopt been weg, valt en verwerkt de
bal:

a. vanuil een knie- en voetzit:

b. vanuit hurkzit;

c. vanuit stand.

3. Doelman vanuit stand en de bal-
len nu schieten.

5.2 DUIKEN. A. zijwaarts; B. voor-
waarts; C. achterwaarts.

A. Duiken zijwaarts

Op ballen onder de heuphoogte, ver
bij de doelman vandaan, zal gedoken
moeten worden.

Techniekbeschrijving:

Vanuit de uitgangshouding zal hij:
- indien noodzakelijk één of meer
passen zijwaarts moeten nemen of
vanuit stand een ‘uitval’pas;

« iets meer door de knieén zakken
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(verlaging van het zwaartepunt van
het lichaam), waarna een glijbewe-
ging over de grond of net iets daar-
boven (afhankelijk van de terreinge-
steldheid) langs de zijkant van het
lichaam plaatsvindten de bal ver-
werkt kan worden.

+ Verwerken kan opde buik/borst, of
als de bal over de grond voorbij het
hoofd is, één hand achter en één
hand op de bal (de grond fungeert
dan als ‘derde’ hand).

« Als de bal door de lucht gaat, zal
het bovenhands vangen gevolgd
worden door de afwerking naar de
buik/borst. De landing en soms ook
een deel van de vlucht zullen over de
hele zijkant van het lichaam zijn.

Belangrijkste fouten:

a. Overdebal heen duiken, door een
te hoge uitgangshouding en in plaats
van een rechtlijnige glijbeweging
een boogvormige snoekduik.
Hulpoefening: Span tussen twee pa-
len een lijn (koord op heuphoogte),
speel de ballen laag aan en laat de
doelman telkens onder de lijn door-
duiken.

b. Op de buik duiken, waardoor de
bal eerder onder het lichaam door-
schiet.

c. Op de bal vallen, in plaats van het
lichaam achter de bal te houden.

d. Hand(en) niet snel genoeg achter

Ballen onder de heup, vlak langs het lichaam.

de bal, door slaande beweging van
boven naar beneden in plaats van een
directe en rechte lijn naar de bal.

e. Afzet onvoldoende door niet goed
doorstrekken van knie, enkel en ge-
wricht van de grote teen.

f. Draaien om de breedte-as. Door
achterwaarts duiken, in plaats van
zijwaarts of iets te schuin zij/voor-
waarts.

Methodiek:

Individueel met bal:

1. Stilliggende bal. Schuin naast de
voorkant van het lichaam, verwerken
door middel van een duik (in de
buik/borst of één hand achter en één
hand op de bal) en indien nodig af-
werken naar buik/borst.

Vanuit:

a. één knie en één voet op de grond,
met de bal naast de knie die op de
grond rust; b. hurkzit; c. stand.

2. Bewegende bal. Bal steeds schuin
voor en naast het lichaam rollen, dui-
ken en verwerken (in de buik/borst of
één hand achter en één hand op de
bal) en indien nodig afwerken naar
de borst/buik.

Vanuit:

Spreidstand, met de ene voet iets
voor de andere.

Bal van binnen naar buiten rollen.
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Duiken zijwaarts (1 t/m 9).

Bal van buiten naar binnen rollen.

c. Idemaenb, maar steeds harderen
verder rollen (voetenwerk moet er-
aan voorafgaan).

Tweetallen met een bal:

3. Ballen aanspelen onder de heup,
op het lichaam of verder weg (afhan-
kelijk van wat je wilt oefenen).

De doelman duikt en verwerkt de bal
vanuit:

a. één knie- en één voetstand (= bal-
len spelen aan de zijde waar de knie
op de grond rust);

b. hurkzit;
c. stand.

B. Duiken voorwaarts

Veelal een situatie, waarin de bal
voor de keeper stil op de grond ligt of
van de doelman af rolt.

Techniekbeschrijving:

« De keeper gaat in een rechte lijn
naar de bal.

- De handen zo snel mogelijk op de
bal en gebruik vervolgens de ‘boven-
handse’ vangtechniek.

- De bal wordt verwerkt naar borst/
buik.

+ Bovenlichaam ligt op de bal en de
rest van het lichaam is gestrekt, met
de tenen in de grond.

Belangrijkste fouten:

a. Niet in een rechte lijn, maar met
een boog naar de bal. (Kost tijd, bal
kan verder rollen en de tegenstander
kan eventueel bij de bal.)

b. Handen niet om en over de bal,
maar daarachter. Daardoor kan de bal
weggeduwd worden.



, c. Niet verwerken naar buik/borst.
W d. Tenen niet in de grond, maar op-
getrokken in de knieén.

Methodiek:

Individueel met bal:

1. Stilliggende bal. Doelman duikt
_ naar de bal, handen om de bal en naar
_ de buik/borst verwerken.
Vanuit: a. kniezit; b. hurkzit; c. stand.
2. Bewegende bal. Idem a t/m c,
maar de bal nu voor het lichaam weg-
rollen.
a. Bal achterlangs door de benen
ﬁ rollen.
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I'weetallen met bal:

3. Trainer rolt de bal naar rechts,
links, voor of achter de doelman.
Die duikt dan voorwaarts op de

7 bal.

|

Duiken voorwaarts (1 t/m 6). Rechts: Duiken
achterwaarts (1 t/m 3).




C. Achterwaarts duiken

In principe dezelfde techniek als
het voorwaarts duiken. Alleen is
hier de beginstand anders; de kee-
per staat namelijk met zijn rug
naar de te verwerken bal.

Techniekbeschrijving:
Als de keeper met zijn rug naar de
bal staat, zijn er twee mogelijkheden:

a. Hijdraait zich in zijn geheel om en
m::ﬁ vervolgens voorwaarts op de
al.
b. Hijdraait eerst zijn hoofd, zet af en
draaitindevlucht hetlichaam, waarna
de bal wordt verwerkt.
Welke van de twee in de wedstrijd
moet worden toegepast is afhankelijk
van de beschikbare tijd ten aanzien
van inkomende tegenstanders.
Vervolgens zijn de punten van be-
lang, die ook bij het voorwaarts dui-
ken aan de orde zijn geweest.
Bij de belangrijkste fouten en metho-
diek wordt uitgegaan van mogelijk-
heid b.

Belangrijkste fouten:

a. Duiken zonder zicht op de bal
(dus meer op het gevoel). Eerst het
hoofd draaien, gezicht op de bal,
daarna afzet en de rest van de be-
weging.

b. Geenrechte lijn. Een boogvormige
duik, waardoor tijd verloren gaat en
de tegenstander de bal kan bemach-
tigen.

c. Verder de fouten zoals bij voor-
waarts duiken.

Methodiek:

Individueel met bal:

1. Stilliggende bal. Draaien van het
hoofd, afzet, draai om de lengte-as
van het lichaam en het verwerken
van de bal.

Vanuit: a. hurkzit; b. stand.

2. Bewegende bal. Bal door de
benen, hoofd draaien, afzet, draai om
de lengte-as van het lichaam en het
verwerken van de bal.

a. Bal van voren door de benen.

s
D

b. Bal steeds verder en harder.
Tweetallen met bal:

Bal spelen, doelman draait, zet af en
verwerkt.

Zweven zijwaarts (1t/m 9).
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5.3 ZWEVEN ZIJWAARTS

Het zweven wordt toegepast bij bal-
len die ver buiten het bereik van de
doelman komen en hoger dan de
heup zijn geschoten. Veelal zal hij
één of meer passen naar de bal moe-
ten maken, om deze alsnog te berei-
ken. Er is dan sprake van een zweef-
moment, dat ook langer duurt dan bij
het duiken. Na de zweef zal de lan-
ding in eerste instantie niet op de
voelen zijn.

Techniekbeschrijving:

. Vanuit de uitgangshouding één of
MEeer passen nemen.

. De laatste pas is een grote stap
schuin naar voren/zijwaarts.

. Het afzetbeen wordt bij de knie ge-
bogen, gevolgd door het explosief
strekken van knie, enkel- en teen-
gewrichten in de richting van de bal.
. Vrijwel gelijktijdig wordt het
andere been er met een spitse knie
actief bijgetrokken en ondersteunen
ook de gebogen armen de afzet in de
bedoelde richting.

. Daarna komt het lichaam los van de
grond en gaat zweven.

. Tijdens deze vluchtfase moet de
bal verwerkt worden, waarna de lan-
ding volgt.

. Veelal wordt de bal (of worden de
handen) gebruikt om het eerste con-
tact met de grond te maken en deze
fungeert daardoor als een soort
schokbreker.

. Na het contact met de grond zullen
de armen zich in de ellebogen bui-
gen, waarna de zijkanten van schou-
der, bovenlichaam, heup, boven- en
onderbeen en ten slotte de voeten de
bodem zullen raken.

. Belangrijk is, om een ‘wiel’ van het
lichaam te maken, om gevaar- en
pijnloos te landen.

. Als de bal in het bezit van de kee-
per is, zal deze naar de buik/borst
afgewerkt moeten worden.

. Afhankelijk van snelheid, zal de
doelman nog enkele keren om z'n
lengte-as rollen om de val af te
ronden.

. Wordt de bal lager dan op schou-
derhoogte ingeschoten, dan kan het
gebeuren dat de keeper in één keer op
zijn gehele zijkant landt.

Belangrijkste fouten:

a. De eerste pas is te klein en zij-
waarts of achterwaarts, in plaats van
schuin voorwaarts en groot.

b. Knie van het afzetbeen is onvol-
doende gebogen en de afzet is mini-
maal.

c. Het afzetbeen wordt niet volledig
gestrekt. Knie, enkel en tenen zijn
nog gebogen en verlaten gebogen de
grond.

d. Geen actieve ondersteuning van
het andere been en beide armen.

e. Bal wordt achter, in plaats van
vaor het lichaam verwerkt.

f. Zie alle fouten bij bovenhands
vangen en tippen.

g. Debal wordt verloren na het eerste
contact met de grond, door onjuiste
houding van de handen.

h. Bijde landing is het lichaam ge-
spannen en kaarsrecht, in plaats van
ontspannen en in de vorm van een
wiel (rond).

i. Landing op de buik. Daardoor
wordt afrollen onmogelijk en is de
kans op een blessure groot.

Methodiek:

1. Bal wordt door de trainer even
boven de heup vastgehouden.
Doelman zweeft vanuit:

a. hurkzit;

In de voeten werpen (1t/m 6).




b. stand;

c. naenige passen zijwaarts.

2. Bal wordt aangespeeld hoger dan
heuphoogte.

Doelman zweeft vanuit:

a. hurkzit;

b. stand;

c. naenige passen zijwaarts.

Algemene opmerkingen over vallen,

duiken en zweven

In dit gedeelte zijn de verschillen tus-
sen deze technieken aangegeven. Het
is echter geen absoluut gegeven en
veelal zal het één in het ander over-
lopen, zeker bij grensgevallen. Toch
is het zinvol om deze verschillen dui-
delijk aan te geven en te trainen,
vooral ter bevordering van onder
meer de opbouw van de jeugd-
keeperstraining.

6. IN DE VOETEN WERPEN EN SCHUIVEN

Er zijn situaties, waarin de doelman
zich voor de voeten van een tegen-
stander zal moeten werpen of schui-
ven. Veelal betreft dit een zweef- of
glijactie op een pass of dribbel, waar-
bij de tegenstander de bal te ver voor
zich uit speelt.

Bijhetin de voeten werpen blokkeert
de doelman de bal op het moment,
dat de speler uithaalt (zoals bij een
bloktackle). Beiden raken de bal ge-
lijktijdig of vlak na het schieten van
de tegenstander.

Bij het in de voeten schuiven glijdt
de doelman veelal over de grond of
net daarboven naar de bal, die de
tegenstander te ver voor zich uit ge-
schoten heeft. Of hij doet dit vlak
voor het moment van uithalen.

Aan beide acties zijn risico’s verbon-
den. Belangrijk is, dat de keeper twee
zaken niet uit het oog verliest:

a. het veroveren van de bal;
b. het beschermen van het lichaam,
om geen blessures op te lopen.

Het in de voeten werpen

Techniekbeschrijving:

» De doelman werpt zich vanuit
stand of na enig voetenwerk op de
bal, die zich bij de voeten van de
tegenstander bevindt (kan op de
grond, maar ook in de lucht zijn).

. De handen worden krachtig tegen
de bal geplaatst.

. Komen voet en handen tegelijker-
tijd tegen de bal, dan is er sprake van
een soort bloktackle waarbij een
‘krachtduel’ ontstaat tussen de
schietkracht van de aanvaller en de
arm/handkracht van de doelman.

. Belangrijk is een goede handhou-
ding (zie bovenhands vangen), waar-
bij de armen niet te dicht bij het
hoofd/lichaam mogen zijn. Wel moet
een kleine buiging bij de ellebogen
worden gemaakt.

« Na het blokkeren van de bal, ver-
werken naar borst/buik.

Is de doelman te laat, dan ontstaat er
een situatie die meer op noodafweer
lijkt, waarbij de keeper zich in de
baan van het schot moet werpen.

Belangrijkste fouten:

a. Moment waarop de doelman zich
voor de voeten werpt is te vroeg of te
laat.

b. Handen niet krachtig genoeg
tegen de bal.

¢. Houding van de handen verkeerd.
Niet achter de bal, waardoor deze er-
tussendoor glipt.

d. Handen te dicht bij het hoofd en
het lichaam, waardoor gevaar voor
lijf en leden ontstaat.

Methodiek:
Tweetallen met één bal:
1. Stilliggende bal. Ligt tussen de
trainer en de op z'n zij liggende kee-
per in. Trainer trapt en keeper blok-
keert.
2. Idem 1, maar nu tikt de trainer de
bal iets vooruit. Verder idem 1.
3. Idem 2, maar de doelman valt van-
uit zit naar de bal.
4. Idem 3, maar doelman vanuit
kniezit.
5. Idem vanuit hurkzit.
6. Idem vanuit stand.
7. Trainer dribbelt, speelt de bal iets
te ver voor zich uit en op het moment
van uithalen werpt de doelman zich
op de bal.
(@) = dribbel

bal te ver voor zich uit
de bloktackle
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Een hoge bal.
8. Trainer stuitert de bal recht op de
grond. Doelman komt in en werpt
zich op de bal die valt en die de
trainer wil schieten. Deze oefening
brengt gevaar met zich mee, ook voor
de trainer. Dus opgepast!
9. Idem, maar nu stuitert de trainer
de bal schuin v66r hem op de grond,
waardoor ook hij naar de bal toe
moet.
10.
(@ = trainer speelt de bal
% keeper en speler lopen toe

= doelman werpt zich op de bal
en speler schiet

®
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11. Idem 10, maar de trainer geeft nu
een stuiterbal.

OPMERKING : Belangrijk is dat de bal
precies ertussen valt.

Het in de voeten schuiven

Techniekbeschrijving:

- Na het voetenwerk moet de doel-
man met zijn hele lichaam in de
breedte voor de bal glijden.

- Tijdens de glijbeweging zal hij de
bal tegen het lichaam aan moeten
laten komen (buik/borst).

« Omsluiten met de onderste arm en
de andere arm (indien noodzakelijk)
met de onderkant tegen de benen of
het schietbeen van de aanvaller
plaatsen om de uithaal te blokkeren.
- Tevens wordt het hoofd naar ach-
teren weggedraaid.

Belangrijkste fouten:

a. Het moment van glijden te vroeg
of te laat.

b. Onvoldoende voetenwerk, veelal
een te afwachtende houding.

c. Niet naar de bal glijden, maar een
snoekduik maken. Bal kan onder het
lichaam door schieten.

d. Niet de gehele lengte van het
lichaam in de breedte voor de bal,
maar bijvoorbeeld de voeten vooruit-
gestoken (angst!!!).




e. Bovenste arm geeft geen bescher-
ming.

f. Hoofd wordt niet naar achteren
weggedraaid.

Methodiek:

OPMERKING : Het aanleren van deze
techniek kan het beste gebeuren op
een veld, met een zeer natte boven-
laag. Bij het glijden ontstaan dan
geen irriterende schaafwonden of
blauwe plekken.

Individueel/stilliggende bal.

(D). aanloop; (2). afzel;
@. glij; @.verwerken van de bal

(0. aanloop; @. afzet; 3). glij; g
@). verw

erken van debal @

Tweetallen met bal.
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(D. bal wordt gespeeld; 2. aanloop;
@. afzet; @). glij; ®. verwerken van de bal

In de voeten schuiven (1 t/m 6).

4. Idem 3, alleen nu ballen naar
linker- en rechterzijkant.
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(D = trainer dribbelt

= speelt de bal te ver voor zich uit
doelman komt inlopen

zet af

glijdtin de richting van de bal

@
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= 1 |

() = trainer geefl een dieptepass.

(2 = doelman en aanvaller lopen naar de
bal

@HQ:&Em:mﬁw_..m:.x:n:_\m_.imwr___m
bal.

OPMERKING : Bij oefening 6 moet de
bal duidelijk in het voordeel van de
keeper worden gespeeld. Aanvaller
en keeper zijn dan niet gelijktijdig bij
de bal en de doelman kan deze eerder
spelen.
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7. TIPPEN

Als de doelman de bal niet kan van-
gen, omdat het niet mogelijk is om
zijn handen er goed achter te krijgen,
dan moet hij in ieder geval proberen
deze van richting te veranderen. Zo-
doende kan de bal alsnog naast of
over het doel terechtkomen, of is
moeilijk voor een inkomende tegen-
stander te bespelen.

Het tippen kan als volgt worden in-
gedeeld:

a. met twee handen
b. met één hand

E

lppen kan uit stand of met een aan-
loop van één of meer passen, achter-
waarts of zijwaarts, al of niet met op-
sprong, vallend, duikend of
zwevend.

7.1 Tippen met twee handen

Een techniek die zelden of nooit
voorkomt, omdat bij het tippen het
juist de bedoeling is om jezelf langer
te maken. Met twee handen wordt dit

belemmerd en de bal kan slechts een
klein stukje worden gelift. Juist door
dit met één hand te doen, krijg je
mede door een draaiing om de
lengte-as van het lichaam, een extra
‘qift’.

Toch kan een doelman besluiten om
de bal met twee handen te tippen, als
deze bijvoorbeeld glad is en dus alle
mogelijke risico’s uitgesloten moe-
ten worden. Maar omdat deze tech-
niek nauwelijks voorkomt, gaan we
er niet op in.

Het zwevend tippen (1t/m 11),
‘kantelen’.
. Zie opm. zweven blz. 77.

7.2 Tippen met éen hand

Techniekbeschrijving:

Een doelman moet altijd proberen de
hand, die het dichtst bij de bal is, in
zijn geheel achter de bal te krijgen.
Tevens moet hij zo snel mogelijk
naar de bal toe ‘glijden’. De licht-
gebogen arm wordt vervolgens ge-
strekt en, athankelijk van balbaan en
balsnelheid, kan de pols naar binne
worden geklapt, waardoor de bal nog
extra van richting wordt veranderd.



Belangrijkste fouten:

a. Hand niet in een rechte lijn achter
de bal. Door naar de bal te slaan, kan
deze worden gemist. Is de bal boven-
dien hard ingeschoten, dan is de
kans groot dat de doelman gewoon te
laat met zijn actie is.

b. Hand te recht, waardoor de bal
niet over of naast het doel gaat, maar
in het veld terugspringl (bij direct
gevaar).

¢. Arm wordt niet geheel door-
gestrekt.

Methodiek:

Zie de hierna beschreven mogelijk-
heden, waarin tippen kan voor-
komen en de methodieken.

7.2.1 Het vallend, duikend of zwe-
vend tippen van de bal

Raadpleeg voor het vallen en duiken
de hoofdstukken waarin deze tech-
nieken, belangrijkste fouten en me-
thodieken behandeld worden. Houd
wel in de gaten, dat alle ballen per-
fect aangespeeld moeten worden en
dat er niet getipt wordt om het tip-

pen, maar zuiver en alleen als ‘nood-
maatregel’ als de bal niet gevangen
kan worden.

OPMERKING ZWEVEN:

Zoals ook in de omschrijving staat,
zal in principe altijd de dichtstbij-
zijnde hand naar de bal toe moeten.
Bij het zweven kan dat wel eens (af-
hankelijk van de balsnelheid) de ver-
ste hand zijn, omdat het bereik dan
groter is. Het afzetbeen van de

Links: Tippen met opsprong vanuit stand
(1t/m 6).

waarts met landing op de voeten (1 t/m 6).

dichtstbijzijnde hand verlaat name-
lijk als laatste de grond en daardoor
kan de bewuste hand ook niet verder
reiken.

7.2.2. Hettippen van ballen over de
doelman heen

Ballen over de doelman heen kunnen
(afhankelijk van de balbaan) als volgt
worden verwerkt:

a. Met opsprong vanuit stand.

b. Na één of meer passen achter-
waarts, gevolgd door een afzet met

Tippen na één of meerdere passen achter-
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Tippen na één of meerdere passen achterwaarts met landing op het lichaam (1 t/m 7).

hettippen in de vlucht. De landing is
op de voeten, of na een zweef of val
op de voor- of zijkant van het
lichaam.

Techniekbeschrijving:

Zie techniek zonder bal voor de
sprongtechniek en de techniek van
het tippen met één hand.

Dit geldt ook voor de belangrijkste
fouten.

Methodiek:

Individueel:

1. Jongleren met de bal met twee en
één hand(en); bal al tippend boven
het hoofd houden:

a vanuit stand;

b. vanuit zit, kniezit.

Tweetallen met één bal:

Trainer gooit de bal, doelman tipt:
2. Vanuit zit.

3. Vanuit stand, gevolgd door een
sprong mel tweebenige afzet.

4, Vanuit achterwaartse actie met:

a. een grote laatste pas, afzet, vlucht
en landing op voeten.

b. In verband met balbaan en snel-
heid van het achteruitlopen, kan de
laatste pas niet groot zijn. Dus één of
meer passen achterwaarts, afzet,
vlucht en dan een ‘gevallen’ landing.
Eerst raken de voeten de grond en
daarna volgt de rest van het lichaam
over de zijkant. Bijachterwaarts val-
len of zweven raakt het hele lichaam
vrijwel gelijktijdig de grond of wordt
de bodem het eerst door de handen/
armen geraakt, waarna de rest van
het lichaam volgt.

OPMERKING:

Eén tiptechniek is nog niet bespro-
ken. Er zijn ballen, die als het ware
boven de lat blijven ‘hangen’. Die
kunnen voor alle zekerheid achter
het doel getipt worden, via de bin-
nenkant van de hand die in de rich-
ting van het doel wijst.

Andere variaties zijn er in dit ver-

band niet. Is de bal meerin het veld of

ter hoogte van de lat, dan mag de
doelman nooit tot deze actie over-
gaan, omdal dan de kans bestaat dat
hij de bal tegen de lat aantipt of zelfs
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in het doel duwt. Dan moet dus de
normale éénhandige tiptechniek
worden gebruikt.

8. STOMPEN

De doelman heeft niet altijd de moge-
lijkheid om de bal te vangen. Vooral
als er veel tegenstanders met hem het
duel om de bal aangaan, kan het van-
gen zelfs onmogelijk zijn. Dan zal de
doelman van een alternatieve tech-
niek gebruik moeten maken om het
gevaar te keren. Het stompen is hier-
voor een hulpmiddel. Maar ook dan
gaat het om een ‘noodmaatregel’, in
uiterste gevallen toe te passen. Het
vangen van de bal is en blijft ten slot-
te de beste en veiligste manier.

Het nadeel van stompen is, dat
slechts een klein vlak van de bal ge-
raakt kan worden. Wordt de bal
bovendien goed geraakt, wat vooral
onder weerstand van enkele tegen-
standers erg moeilijk is, dan nog is
het gevaar slechts tijdelijk afgewend.
De bal blijft ten slotte in het spel of
kan in tweede instantie (via een
corner of inworp) weer in het bezit
van de tegenstander komen
Voordeel is, dat als de bal niet echt



Stompen met twee vuisten (1 t/m 6).

gevangen kan worden, het gevaar
verder van het doel af wordt ver-
plaatst. Tevens wordt het stompen
toegepast als de bal glad is en de
doelman geen enkel risico wil en
mag nemern.

Bij het stompen is het zeer belangrijk,
dat de balbaan hoog genoeg is en de
bal ver wordt weggestompt. Probeer
bovendien altijd in de richting van
een medespeler of in de vrije ruimte
te stompen. Dit moet vooral in de
richting van de flanken gebeuren en
zo min mogelijk recht voor het doel.
Stompen kan met:

a. twee vuisten;

b. één vuist.

Het voordeel van twee vuisten is, dat
het trefvlak groter is en er meer
kracht ontwikkeld kan worden. Het
voordeel van één vuist is de grolere
reikwijdte.

Het stompen geschiedt vrijwel altijd
na een opsprong met afzet van twee
benen, maar nog vaker via een één-
benige afzet.

Voor de techniek van de twee- en
éénbenige afzet, zie blz. 85 en 86.
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8.1. Stompen met twee vuisten

Techniekbeschrijving:

- In de vlucht worden het boven-
lichaam en de voeten naar achteren
gebracht, terwijl de heupen als het
ware naar voren blijven staan. Zo-
doende ontstaat het effect van een
gespannen boog.

- Vrijwel gelijktijdig worden de han-
den naar de borst gebracht, waar ze
tot vuisten worden gemaakt.

+ De handen vormen een vuist, de
duim komt boven op de hand te lig-
gen, vervolgens worden de handen
met de knokkels tegen elkaar aan ge-
plaatst.

» Van twee handen is dan één vuisl-
vlak gemaakt.

- Voordat de bal contact met de vuis-
ten maakt, klapt het lichaam als een
knipmes krachtig naar voren. Vrijwel
gelijktijdig worden de armen op ex-
plosieve wijze gestrekt.

+ De bal wordt geraakt, als de armen
ongeveer 3/4 gestrekt zijn.

. De bal moet net onder het *hart’
worden geraakt.

+ Na het raken wordt de beweging
volledig afgemaakt.

+ Dearmen worden volledig gestrekt
en wijzen de bal (indien mogelijk) na
en het lichaam zal (als er geen tegen-
standers inkomen) nog meer naar
voren samen moelen klappen,

Belangrijkste fouten:

a. Geen hoogspanning in het
lichaam.

b. Vuist van twee handen wordt niet
voor de borst gemaakt, maar vlak
voor het moment van raken, Dat is te
laat.

c. Vuist wordt niet goed gemaakt.
Dus niet één vlak, maar een van de
vuisten ‘steekt’ iets meer naar voren.
Duimen niet 6p de hand, maar in de
hand of zij steken uit, waardoor er
kans op blessures ontstaat.

Niet de knokkels tegen elkaar, maar
de zijkanten van de wijsvingers.

d. Het te vroeg of te laat samenklap-
pen van het lichaam.

e. Niet explosief samenklappen.

f. Hette vroeg of te laat raken van de
bal (bij 1/4 of 1/2 of geheel strekken

van de armen, in plaats van 3/4).

g. Armen niet explosief genoeg
strekken.

h. Bal verkeerd raken; te hoog (bal
gaat naar beneden), te laag (bal recht
omhoog) of aan de zijkant of met de
onderkant van de vuisten.

i. Niet doorstrekken van hetlichaam
of armen na het raken van de bal.

j. Richting waarin gestompt wordt
is verkeerd; naar het centrum in
plaats van de zijkanten.

k. Afstand niet ver genoeg.

|. Balbaan te laag, waardoor de bal
tegenstanders of medespelers kan
raken.

m. Onnodig stompen. Als de bal ge-
vangen kan worden en er toch ge-
stompt wordt.

n. Ballen onder schouderhoogte
stompen.

OPMERKING: Verder wordt de bal wel-
eens met de onderkant van de vuis-
ten gestopt. In principe is dit ver-
keerd, maar er kunnen zich situaties
voordoen waarin dit toch gebeurt,
veelal als gevolg van een reflex.



Methodiek:

1. Jongleren met de vuist(en). Om
gevoel te krijgen voor het maken van
vuisten en waar en wanneer de bal
geraakt moet worden, kan het jong-
leren een hulpmiddel zijn voor de
methodiek van het stompen met één
en twee vuisten.

Individueel.

a. Uit stand met de bal boven de
schouders jongleren met één en twee
vuisten. Variéren door:

. alleen met twee vuisten;

. alleen met één vuist;

- afwisselen één en twee vuisten;

. verschillende hoogten;

« idem vanuit zit;

. komen vanuit stand tot zit en van-
uit zit tot stand;

. in de voortbeweging.

b. Met tweetallen.

. 1 x voor jezelf en dan naar de
ander;

. direct naar elkaar;

. afstand variéren;

. vanuit zit.

Met tweetallen.

2. Trainer houdt de bal op en de kee-
per stompt de bal weg, vanuit:

g, zik;

b. kniezit;

c. stand;

d. stand met opsprong, afzet met
twee benen.

OPMERKING: Ballen ophouden boven
de schouders van de doelman en op
3/4 van zijn armlengte.

3. Idem a t/m d, maar nu wordt de
bal aangegooid.

4. De bal wordt hoger aangegooid,
waardoor de volgende handelingen
noodzakelijk zijn: aanloop, grote
laatste pas, afzet, vlucht met daarin
de stompbeweging en landing.

5. Deballen worden getrapt, met een
volley, drop-kick en van de grond.
6. Met weerstand; zie opbouw van
het verwerken van flankballen.

8.2. Stompen met één vuist

Techniekbeschrijving:
. In de vlucht wordt het boven- *
lichaam enigszins in een boogvorm

gehouden en met de ‘stoot’schouder
naar achteren gedraaid. De vuist is

dan al gemaakt.

+ De vuist wordt gebald en de duim
op het tweede vingerkootje gelegd.
+ De elleboog is hoog (achter de
vuist) opgetrokken en de vuist be-
vindt zich ter hoogte van de schou-
der. Duim wijst naar boven.

- Voor het moment van raken komt
het lichaam naar voren en wordt de
schouder ingedraaid. Vrijwel gelijk-
lijdig wordt de arm gestrekt en de
vuist gedraaid.

- De bal wordt explosief geraakt als
de arm ongeveer 3/4 gestrekt is.

+ De bal wordt vlak onder het cen-
Lrum geraaklt.

+ De beweging wordt afgemaakt en
arm en vuist wijzen de bal na.

Belangrijkste fouten:

a. Lichaam wordt niet boogvormig
gehouden en de stootschouder gaat
niet naar achteren. (De kracht komt
dan alleen uitde strekking van de
arm.)

b. Geen stevige vuist en duim steekt
uit,

c. De elleboog is laag en dus niet
achter, maar onder de vuist.

d. Lichaam en schouder komen niet

krachtig en explosief naar voren.

e. Arm wordt niet explosief gestrekt
en de vuist niet gedraaid,

f. De bal wordt te vroeg (1/4 of 1/2
gestrekte arm) of te laat (arm is geheel
gestrekt) geraakt.

g. De bal wordt niet vlak onder het
centrum geraakt, maar te hoog (bal
naar beneden), te laag (bal gaat te
hoog) of aan de zijkant (bal krijgt on-
nodig effect).

h. Bal wordt niet met de volle vuist
geraakt, maar met onder- of boven-
kant.

i. Balbaan is te laag.

j. Balis niet ver genoeg,

k. Bal niet naar de zijkanten, maar
naar het centrum gestompt.

Methodiek:

Vanuit een schrede-stand (benen iets
gespreid, waarbij het ene been net
iets voor het andere wordt geplaatst):
1. Bal uit de eigen hand stompen.
2. Bal opgooien en wegstompen.

3. Bal wordt opgegooid, doelman
stompt weg.

Met aanloop, afzet, vlucht, stompen
en landen:

4. Trainer gooit bal dusdanig op, dat



Verkeerde timing bij het stompen?

de keeper een aanloop moet nemen
enz.

5. Ballen trappen. Volley, drop-kick
en van de grond trappen.

6. Met weerstand, zie blz. 85.
OPMERKING: Het is mogelijk om de
ballen die de keeper stompt in het
doel (met net) of in een ballenvanger
te stompen. De ballen springen dan
niet ver weg en kunnen dus ook weer
snel gebruikt worden.

Toch is het ook zeer belangrijk, dat
de keeper het totale resultaat van zijn
actie ziet. Dus hoe ver, hoe hoog en in
welke richting de bal wordt
gestompt.

9. HET VERWERKEN VAN BALLEN ONDER
WEERSTAND

Eén van de moeilijkste onderdelen
van het keepersvak is het verwerken
van ballen onder weerstand van één
of meer tegenstanders. Veelal ge-
beurt dit ook in samenwerking met
medespelers, waarbij het praten en
roepen essentieel zijn.

Waarmee krijg je tijdens zo'n situatie
namelijk te maken? Er wordt uitge-
gaan van een hoge bal, die in het 16
m-gebied wordt gebracht (vanuit een
spelsituatie of een spelhervatting als
inworp, corner of vrije trap). De doel-
man moet dan eerst de balbaan in-
schatten (rekening houden met
wind, effect, strak of boog, hoog of
laag enz.). Vervolgens moet de doel-
man beslissen of hij de bal al of niet
kan onderscheppen of dat hij moet
blijven staan. Is dat laatste het geval,
dan moet hij ditook duidelijk ken-
baar maken aan zijn medespelers, die
zich dan volledig op het persoonlijke
duel kunnen concentreren. De kee-
per roept dan bijvoorbeeld: ‘jij"!
Besluit hij de bal te onderscheppen,
dan roep hij ‘LOS’, wat voor zijn
medespelers hetsein is dat ze niet het
duel aangaan, maar de keeper in de
rug en de tegenstanders kort moeten
dekken. Vervolgens moet de doel-
man onder druk van één of meer te-
genstanders de bal verwerken.

Dit is een vrij ingewikkelde situatie
met een hoge moeilijkheidsfactor.
Vandaar dat er in een apart hoofdstuk
uitgebreid op ingegaan wordt.

Bij het in duel gaan met de tegen-
standers kan van twee situaties wor-
den uitgegaan:

a. Het duel uit stand, met twee-
benige afzet.

b. Het duel met een eenbenige afzet,
na enig voetenwerk.

OPMERKING: Een absolute must voor-
dat de doelman onder weerstand gaat
werken, is dat hij alle technische on-
derdelen als voetenwerk, afzetten uit
stand of na een aanloop, vangen,
stompen en tippen, ruim voldoende
beheerst.

Ad a. Het luchtduel met tweebenige
afzet uit stand

Komt veel voor als een tegenstander
tegen de keeper aan gaat staan, zoals
bij een hoekschop of een vrije trap,
die dicht bij de doellijn wordt geno-
men. Uiteraard zal de keeper probe-
ren om langs de speler heen te gaan,
als de bal véé6r hen zal komen. Komt
de bal precies in hun richting, dan
zal de doelman uit stand moeten af-
zetten.

Techniekbeschrijving:

+ Uitgaan van een goede uitgangs-
houding, waarbij de doelman door-
gaans gedeeltelijk rechtop gaat staan,
in verband met het overzicht op de
bal.

+ De keeper zal zijn armen boven die
van de tegenstander moeten hebben
om niet met zijn armen in de knel te
raken als de aanvaller zich groot
maakt (= spreiden van zijn armen).

+ Uitgaande van dat gegeven zal de
kracht bij de afzet vooral uit de benen
moeten komen.

+ Dan op het hoogste punt of abso-
luut voor de aanvaller de bal verwer-
ken, door deze te vangen of te
stompen.

Belangrijkste fouten:

Technisch:

. Geen goede uitgangshouding,

. Armen te laag.

. Geen goede afzet.

. Verwerken (vangen of stompen).

a0 o
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Het luchtduel met tweebenige afzet uit stand (1 t/m 6).

Mentaal:

e. Laten afbluffen. Daardoor is hij
bezig met andere zaken dan het wil-
len veroveren van de bal.

f. Gebruik van onreglementaire
middelen (wegduwen enz.).

Methodiek:

1. Speler moet tegen de doelman aan
gaan staan. De tegenstander maak!t
op reglementaire wijze contact en
doet verder niets. De trainer gooit de
bal boven en voor de tegenstander.
Doelman verwerkt de bal.

2. Idem, maar de speler springt mee.

3. Idem, maar de speler geeft volle-
dige weerstand.

4, Idem 3, maar de ballen worden nu
voor geschoten.

Ad b. Het luchtduel met een één-
benige afzet na enig voetenwerk

De keeper zal te allen tijde de bal
moeten verwerken, voordat de tegen-
stander deze kan spelen. Dit betekent
voetenwerk en, indien noodzakelijk,
een afzet. In dit geval een éénbenige
afzet, na het gebruikelijke voeten-
werk. In de vlucht moet de keeper
rekening houden met lichamelijk
contact met tegenstanders. Vandaar
dat het inspringen met een spitse
knie en het afzetten met het goede
been (bij duels aan de zijkant), de
doelman extra bescherming kunnen
geven.

Techniekbeschrijving:

. Alsde doelman naar voren moet, is
de keuze van het afzetbeen niet zo
belangrijk. Dit is wel het geval bij



duels aan de zijkant van het lichaam.
. Zorg dan, dat het been dat het verst
bij de mezim:gma vandaan is (het
buitenste been), ook afzetbeen is.

- Na enig voetenwerk zal de laatste
pas een ‘kruispas’ moeten zijn, waar-
na de afzet volgt.

Tijdens de vlucht zal lichamelijk
contact kunnen ontstaan, maar om- ’
dat de doelman voorwaartse/zij- . et o retont 4
waartse snelheid heeft omgezel in i 9 il L
een opwaartse/zijwaartse, kan het
lichaam een (correcte) schouderduw
zonder problemen opvangen.

+ De bal kan verwerkt worden.
Belangrijkste fouten:

Foute timing. b. Geen kruispas
maken. c. Afzetten met het binnenste
been. d. Knie niet spits omhoog.

e. Niet goed verwerken (vangen of
stompen).

Het luchtduel met inkomende speler (1t/m 4).
Onder: Het luchtduel met een hinderende
speler (1 t/m 4).




Methodiek:

1. Twee keepers lopen naar elkaar
toe, zetten af met het buitenste been
en geven een schouderduw.
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Idem, maar met sprong.
Trainer gooit de ballen boven de aan-
valler of tussen de speler en de doel-
marn.
OPMERKING: keeper roept bij iedere
bal ‘LOS’!

Speler staat stil, keeper gaat naar
bal toe.

4. ldem, maar speler springt vanuit
stand mee.

Idem, maar speler loopt in en gaat
het duel aan.

6. Idem, maar trainer varieert zijn
aangooi. Korter, langer, meer naar de
speler of naar de keeper, enz.
7. Trainer trapt de ballen. Volley,
drop-kick en van de grond.

Idem 7, maar met twee aanvallers.
Eén zoekt eerste en de ander de
tweede paal.

Luchtduel met meerdere spelers (1 t/m 3).
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9. Idem 8, maar ter hoogte van de
eerste paal een medespeler, die door
de keeper gecoacht wordt: ‘Los’ =
speler dekt keeper in de rug, ‘Jij’ =
speler gaat het duel aan, keeper dekt
in de rug.

10. Uitbouwen met meer medespe-
lers en tegenstanders.

Belangrijk is, om vanuit alle plaatsen
de bal in het spel te brengen.

Dus: (zie tekening).

10. SPELERSVAARDIGHEDEN VOOR HET
SPEL VAN DE DOELMAN BUITEN HET
16 M-GEBIED

Steeds vaker wordt van de doelman
verwacht, dat hijreeds buiten het 16
m-gebied de kans op tegendoelpun-
ten tracht te voorkomen. Buiten het
strafschopgebied gelden voor hem
echter dezelfde regels als voor de
veldspelers. De bal met de hand of de

arm spelen is verboden, dus is hij
genoodzaakt om in de ‘huid’ van een
veldspeler te kruipen.
Veelal worden dan de volgende vaar-
digheden van de doelman gevraagd:
- Hetaannemen en spelen van de bal
met de voet.

Het direct spelen van de bal met de
voet.
- Het direct spelen van de bal met het
hoofd.
+ Sliding en sliding-tackle.
Als laatste redmiddel kan hij nog te-
rugvallen op zijn hoedanigheid als
doelman. Het is weliswaar tegen de
regels om buiten het strafschopge-
bied de bal met de hand of arm te
spelen, maarals het absoluut niet an-
ders kan, dan is de doelman toch ge-
dwongen deze maatregel te nemen.
Ten koste van waarschijnlijk een
sanctie (gele kaart of officiéle waar-
schuwing).
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Spelen van de bal met de voet (1 t/m 3).

Wat de keeper met de bal kan doen,
hangt voornamelijk af van zijn eigen
technische vaardigheid, positie van
tegenstanders en zijn medespelers.
Iissentieel is, dat de doelman risico’s
vermijdt. Dus in balbezit, deze zo
snel mogelijk over de zijlijn of zo ver
mogelijk naar het vijandelijke doel

schieten. Fase twee is de bal naar een
medespeler plaatsen, maar alle risi-
co's moeten daarbij vermeden wor-
den, Ook kan de doelman in som-
mige gevallen gewoon terugdribbe-
len naar zijn eigen strafschopgebied,
om van daaruit de bal weer in het
spel te brengen.

Twijfel nooit! Dat is de belangrijkste
fout die een doelman in een derge-
lijke situatie kan maken. Een reso-
luut optreden is vereist.

Oefenstof:

Trainer speelt de bal over de grond
aan.

1. Doelman neemt de bal aan en
speelt deze weg (naar een mede-
speler, over de zijlijn of ver naar het
vijandelijke doel).

Sliding (1 t/m 2).

1
Spelen van de bal met het hoofd (1 t/m 2).

2. Doelman trapt de bal direct weg
over de zijlijn of ver naar het vijande-
lijke doel.

3. Idem 1 en 2, maar nu geeft de trai-
ner een stuiterbal.

4. ldem 1 en 2, maar nu geeft de trai-
ner een boogbal, zodat de keeper
moet koppen of aannemen (borst, dij-
been, voet) en daarna de bal snel
wegspelen,

5. Idem 1 t/m 4, maar met een in-
komende tegenstander.

6. Idem 5, maar met meer inkomen-
de tegenstanders.

7. ldem 5 en 6, waarbij ook mede-
spelers terugsprinten en de bal pro-
beren te bemachtigen.

OPMERKING: Zie tekeningen voor van-
uit welke posities dit moet gebeuren.

Sliding tackle (1 t/m 2).




11. NOODAFWEER

Dit zijn alle ‘reddingen’ die aange-
wend worden om ballen, die onver-
wachte richtingen aannemen of on-
berekenbare situaties doen ontstaan,
toch nog buiten het doel te houden.
Dat zijn dan geen gangbare technie-
ken. In de meeste gevallen gaat het
om ballen die om wat voorreden dan
ook (grond, tegenstander, mede-
speler, wind enz.) van richting ver-
anderen. Of een voorzet, waar een
doelman in principe kansloos bij is.
Niettemin zal hij dan toch ‘iets’ moe-
ten doen en hopen dat het geluk hem
vervolgens toelacht,

Meestal wordt het lichaam zo breed
mogelijk gemaakt, door armen en
benen uit te zwaaien of biedt een re-
flex in enkele gevallen nog uitkomst.

12. TIMING

De keeper moet de bal altijd zien te
bemachtigen, voordat de tegenstan-
der bij de bal kan. Dit houdt in, dat hij
altijd voor een tegenstander moet ko-
men en de bal op het hoogste punt
moet verwerken, waardoor niemand
er meer bij kan. Bij deze actie komt
het aan op een juiste timing, het kie-
zen van hel juiste moment.

Wat is timing?

Timing is het codrdineren van de tijd
tussen het zien van de bal (balbaan,
mate van effect, snelheid enz.), de
tegenstander(s), medespeler(s) en
het verplaatsen van het lichaam om
de bal te verwerken door deze te van-
gemn, te tippen of te stompen.

Zoals uit deze omschrijving al blijkt,
is een aantal punten belangrijk bij het
uitvoeren van een juiste timing,.

Het gaat in dit geval om het inschat-
ten van:
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Altijd op het hoogste punt.

- de snelheid van de bal en de
balbaan;

- positie van tegenstander(s) en
medespeler(s), alsmede hun kwali-
teiten (snelheid, sprongkracht,
timing enz.);

. eigen kwaliteiten; snelheid,
sprongkracht, techniek, durf, moed,
enz.

Hoe belangrijk is timing?

Bij vrijwel alles wat de doelman doet,
komt de factor timing om de hoek
kijken. Worden in de uitvoering fou-
ten gemaakt, dan wordt de kans op
tegendoelpunten aanzienlijk
vergroot.

Hoe daarop te trainen?

Naast de reeds omschreven oefen-
stof, zal er tijdens de training altijd
op gelet moeten worden, dat de doel-
man steeds voor de tegenstander de

Altijd voor de tegenstander.

bal verwerkt. Een afwachtende hou-
ding moet afgezworen worden. Komt
de bal bijvoorbeeld langzaam naar de
doelman toe, dan moet hijer zelf naar
toe gaan. Wordt de bal met een grote
boog gespeeld, dan mag de doelman
deze niet direct op de borst klemmen.
Want ook hier moet hij zijn actie zo
functioneel mogelijk uitvoeren. Dus
aanloop, afzet, vlucht, bal op het
hoogste punt verwerken en landen.,
Ook bij het vallen, duiken en zweven
mag de doelman de bal niet achter
zich pakken. In het uiterste geval aan
de zijkant, maar het beste is toch om
de actie schuin voorwaarts af te
ronden.

Bij vrijwel iedere oefening is dit van
toepassing.

SLOTOPMERKING

Alle technieken die besproken zijn,
worden gebruikt bij DIRECT en INDI-
RECT gevaar. Zorg dus, dat daarmee
tijdens de training altijd rekening ge-
houden wordt. Laat alle oefeningen
dus niet alleen IN, maar ook VOOR het
doel uitvoeren.



Techniekopbouwend/aanvallend

Opbouwend/aanvallend

Zodra de keeper de bal in zijn bezit
heeft, moet hij het spel voortzetten of
hervatten. De manier waarop dit ge-
beurt is, technisch gezien, athanke-
lijk van de situatie in het veld. De
mogelijkheden die hij heeft om de
bal weer in het spel te brengen zijn:
1. uitgooien;

2. uit de handen trappen;

3. trapvande grond; tijdens het spel
en als spelhervatting (doeltrap, vrije
trap binnen het 16 m-gebied).

Het uitgooien

Het gooien van de bal is de zuiverste
en snelste manier om als doelman het
spel te hervatten. Daarin kunnen ver-
schillende mogelijkheden onder-
scheiden worden:

Rollen.

Rollen.

Slingerworp; zijwaarts en boven-
hands.

Strekworp; zijwaarts en bovenhands.

ROLLEN

Dit is een goede en zuivere worp voor
de korte afstand. De bal wordt over de
grond naar de medespeler gerold.

Techniekbeschrijving:

. De bal wordt met twee handen aan
de zijde van de ‘rolhand’ naar achte-
ren gebracht. Daarbij bevindt zich
één hand achter en één hand aan de
voorkant van de bal.

. Het verste been stapt gelijktijdig
met de armbeweging naar voren.

- De rolhand gaat zo ver mogelijk
naar achteren (bal blijft geklemd tus-
sen hand en pols); er vindt een sterke
buiging in beide knieén plaats en het

bovenlichaam wordt naar voren
gebogen.

+ Rolhand komt naar beneden en
naar voren.

+ Debal raakt de grond, maar de ach-
terste hand blijft contact houden.
(Anders gaat de bal stuiteren.)

+ De hand begeleidt de bal zo lang
mogelijk, om na het loslaten van de
bal deze zo lang mogelijk na te
wijzen.

+ Maak de beweging af.

+ Tijdens deze actie verplaatst het
lichaamsgewicht zich van het ach-
terste naar het voorste been,

Belangrijkste fouten:

a. Bal wordt te vroeg of te laat losge-
laten, waardoor deze gaat stuiteren
en voor de medespeler moeilijker te
controleren is.

b. Niet goed door de knieén gaan.
Ook dan bestaat de kans op stuiter-
ballen.

c. De bal wordt niet lang genoeg be-
geleid. De beweging wordt abrupt af-
gebroken, daardoorneemtdebalsnel-
heid af. De kansbestaat dan, dat de bal
niet de plaats van bestemming haalt.

Methodiek:
Zie blz. 101.

SLINGERWORP; ZIJWAARTS

EN BOVENHANDS

Een worp voor lange afstanden. Is
voor de medespeler moeilijker onder
controle te krijgen, door het effect dat
de bal meekrijgt.

Techniekbeschrijving:

De volgende basisprincipes gelden
voor beide slingerworpen (zijwaarts
en bovenhands):

» De bal wordt met twee handen van
voor het lichaam naar achteren ge-
bracht, aan de zijde van de gooiarm.
+ Daar wordt de bal tussen hand en
pols geklemd en zo ver mogelijk naar
achteren gebracht.

- Tegelijkertijd stapt het ‘verste’
been naar voren, waarna met het an-
dere been een kruis- of aansluitpas
wordt gemaakt.

+ De tegengestelde arm maakt een
beweging naar buiten. Daardoor
raakt het bovenlichaam gespannen
en dit zal de kracht van de worp ten
goede komen.
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Slingerworp zijwaarts (1 t/m 6).

. De gooihand komt snel en explo-
sief naar voren.

. Omdat er een volledig contact met
de bal moet zijn, zal de hand goed
achter de bal moeten zitten.

. Begeleid de bal zo lang mogelijk,
voordat deze losgelaten wordt.

. Maak de beweging goed af,

Bij de zijwaartse slingerworp wordt
de hand naar achteren onder de
schouderlijn gebracht. De bal verlaat
de hand weer ter hoogte van de
*schouderlijn, waarbij het boven-

b N a

lichaam nagenoeg rechtop blijft.

Bij de bovenhandse slingerworp
hangt het bovenlichaam sterk naar de
zijkant, tegenovergesteld aan de
werparm.

Belangrijkste fouten:

a. De werphand niet goed achter de
bal, waardoor deze wegglijdt.

b. Bal wordt te vroeg of te laat los-
gelaten.

c. Bal gaat te hoog (tijdverlies) of te
laag (tegen de tegenstander aan).

Slingerworp bovenhands
(1t/m 8).




Methodiek:
Zie blz. 101.

STREKWORP ZIJWAARTS

EN BOVENHANDS

Een strakke worp over middelange
afstand, die door de korte uithaalbe-
weging sneller uitgevoerd kan wor-
den dan de slinger- en/of rolworp.
Het is een duw/stootbeweging, die
tot stand komt door het strekken van
de elleboog en het polsgewricht.

Strekworp zijwaarts (1 t/m 6).

Techniekbeschrijving:

+ Debal wordt met twee handen naar
de werpschouder gebracht tot boven
de schouder.

. De bovenarm is recht en in het ver-
lengde van de schouder.

. Terwijl de bal naar achteren ge-
bracht wordt, komt het tegengestelde
been naar voren.

+ Vervolgens wordt de bal naar vo-
ren gebracht door het draaien van het
bovenlichaam en het strekken van el-
leboog en pols. Belangrijk is, dat de

hand goed en vol de bal raakt.

- Beweging goed afmaken.

Vaak wordt ook sterk door de knieén
gebogen, om de bal zo strak mogelijk
direct of via de grond naar een mede-
speler te gooien. De bal is dan gemak-
kelijker onder controle te krijgen.
Het verschil tussen zijwaartse en bo-
venhandse strekworp is dat bijde zij-
waartse het hele bovenlichaam naar
de werpkant helt (dichter bij de
grond) en bij de bovenhandse het bo-
venlichaam vrijwel gestrekt blijft.

Belangrijkste fouten:

a. Hand niet goed achter de bal.
b. Bal te vroeg of te laat loslaten.
c. Geen goede ‘uitstap’.

d. Niet goed door de knieén.

Methodiek:

Deze methodiek kan gebruikt wor-
den bij alle besproken werptechnie-
ken, met dien verstande dat zij aan-
gepast moet worden aan afstand en
plaats van medespelers en tegenstan-
ders.




1. Werp de bal tegen de ballenvan-
ger achter het doel (of een ander
groot vlak).

2. Werp de bal in het doel (= al een
kleiner vlak).

3. Werp de bal tussen 2 paaltjes van
5 tot 3 m breed door.

4. Werp de bal naar de speler, zodat
deze direct bespeelbaar is:

a. speler staat stil;
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b. speler beweegt.
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5. Meer spelers lopen vrij en vragen
om de bal. De doelman bepaalt waar
de bal naar toe gaat.

OPMERKING: Bal spelen op: a. lichaam
van de speler; b. in de looprichting
van de speler; c. in een ruimte, waar
de speler naar toe kan lopen.

6. Idem 5, maar nu met één tegen-
stander die zich opstelt tussen de
drie aanvallers.

7. Idem 6, maar met 2 en 3 tegen-
standers die zich bij de drie aanval-
lers opstellen.

8. Idem 7, maar met één tegenstan-
der direct voor de keeper. Die moet
daar eerst langs (denk aan de vier-
passenregel), om vervolgens een van
zijn medespelers te bereiken.
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9. Idem 8, maar nu vanuit verschil-
lende plaatsen binnen het 16 m-ge-
bied.

OPMERKING:

. Het bereik van de te werpen bal is _
mede afhankelijk van het voeten- m
werk voorafgaand aan de worp. Uit _
stand, of een aanloop van één of meer
(maximaal vier) passen.

+ Naast deze éénhandige werptech-
niek zien we dit de laatste tijd ook
steeds vaker met twee handen gebeu- ,
ren. De zogenaamde in- en duwworp.
De inworp wordt gebruikt om de bal
over het hoofd van een voor de kee-
per staande tegenstander te gooien.
De duwworp wordt gebruikt, om het
spel zo snel mogelijk voort te zetten.

Uit de handen trappen

De trap uit de handen wordt gebruikt
om medespelers, die niet met een
worp te bereiken zijn, toch doelmatig
te bereiken. Dit gebeurt altijd minder
zuiver dan bij het werpen, maar is,
goed uitgevoerd, toch een snelle en
een over (zeer) grote afstand te ge-
bruiken spelvoortzetting.

Bij deze techniek onderscheiden we:
De volley.

De drop-kick.

Zijaanzicht van de volley
(1t/m 8).



Vooraanzicht volley (1 t/m 8).

4
De dropkick (1 t/m 6).

De volley

De volley is een techniek, waarbij de
bal direct uit de lucht wordt getrapt.
De bal verplaatst zich in een boog en
is daarom wat langer onderweg dan

de drop-kick.

Techniekbeschrijving:

+ Na een aanloop van één of maxi-
maal vier stappen, wordt de bal opge-
gooid.

+ Het opgooien gebeurt met één of
twee handen, athankelijk van de
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voorkeur van de keeper.

» Na de opgooi wordt het standbeen
naast en iets achter de bal geplaatst.
+ Het schietbeen gaat gebogen in de
knie naar achteren. Deze uithaal-
beweging moet ruim worden uitge-
voerd. De mate waarin dit geschiedt,
hangt af van de opgooi. Wordt deze
hoog uitgevoerd, dan is er meer tijd
om de beweging uit te voeren.

+ Het schietbeen wordt explosiefl
naar voren gebracht.

+ De bal wordt in het centrum met



een gespannen wreef, nog net boven
de grond geraakt.

+ Na het raken moet de beweging
vloeiend worden afgemaakt.

. Het bovenlichaam hangt iets ach-
terover en de armen zorgen voor ba-
lans bij eventuele draaiingen van het
bovenlichaam.

Belangrijkste fouten:

a. Opgooi is te hoog, te ver, teveel
naar links of naar rechts.

b. Het standbeen te ver voorbij of
teveel achter de bal.

¢. De uithaal is te klein.

d. Wreef niet gespannen.

e. Bal te vroeg of te laat geraakt. Dit
heeft een te hoge of te strakke baan tot
gevolg.

f. Romp teveel achterover of voor-
over. Ook dit heeft een te hoge of een
te strakke balbaan tot gevolg.

g. Armen werken niet contra, verlies
van evenwicht.

Methodiek:
Zie hiernaast.

De drop-kick

Een bal die direct na de stuit wordt
getrapt en vervolgens door de strakke
baan snel bij een medespeler kan
komen.

Techniekbeschrijving:

In principe hetzelfde als bij de vol-
ley, alleen zal de bal eerst de grond
raken en daarna moeten worden ge-
trapt. Zeer belangrijk is een perfecte
opgooi en veelal staat het standbeen
meer naast de bal dan bij de volley.

Belangrijkste fouten:
a. zievolley;
b. te vroeg of te laat raken van de bal,

na de stuit; .
c. standbeen te ver voorbij of teveel

vOor de bal.

OPMERKINGEN (t.a.v. volley en
drop-kick)

Bepalend voor de balbaan zijn:

. de opgooi; dicht bij het lichaam
(= strak) of ver bij het lichaam
vandaan (= boog);

« het standbeen; ver achter en naast
de bal (= boog), naast en voorbij de
bal (= strak);

- het moment van raken; bal hoog
raken (= boog), bal laag raken

(= strak);

« het bovenlichaam naar achteren
(= boog) en over de bal heen

(= strak).

Combinaties zijn mogelijk en geven
ook verschillende resultaten.

+ Daarnaast kan de bal geraakt wor-
den, als het lichaam tamelijk rechtop
gehouden wordt (bal wordt dan ook
recht voor het lichaam opgegooid) of
met het lichaam naar de zijkant hel-
lend (bal wordt meer naar de zijkant
opgegooid).

Methodiek:

Voor zowel de volley als de drop-
kick (afstand is athankelijk van mo-

gelijkheden van de doelman):
1. Uit stand.
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2. Met een aanloop van één pas.
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3. Meteen aanloop van meer passen.
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4. Met een tegenstander voor de
doelman.
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5. Al deze oefeningen trappend op:
a. ballenvanger achter het doel of
een doel met net;

b. een afgebakende ruimte, bijvoor-
beeld een groot vierkant van
pionnen.

Deze kan steeds kleiner worden ge-
maakt, gevolgd door een oefening
met:

c. een stilstaande speler;

d. een zich aanbiedende speler.
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6. Tevens bal spelen:

a. op het lichaam van de speler;

b. in de ruimte waar een speler naar
toe kan lopen;

c. in de looprichting van de speler.
Daarnaasl rekening houden met me-
despelers en tegenstanders, die tus-
sen de doelman en de te bereiken
speler staan of lopen.

7. Vanuit verschillende plaatsen
binnen de 16 m.

Trap van de grond

De doelman zal de bal ook van de
grond naar een medespeler moeten
plaatsen. Dat kan een rollende of een
stilliggende bal zijn. De keeper kan
de bal spelen tijdens het spel en als
spelhervatting, zoals een doeltrap of
vrije trap binnen de 16 m.

Trap van de grond tijdens het spel
Het kan voorkomen, dat de keeper de
bal aanneemt en een medespeler van
dichtbij over de grond zal aanspelen.
Moet hij mensen aanspelen die ver
weg staan of wordt hij gehinderd
door tegenstanders, dan zal hij min-
der risicovolle technieken moeten
gebruiken. De doelman zal dan moe-
ten werpen of de bal uit de handen
gaan trappen.

Trapvandegrond alsspelhervatting
Bij een doeltrap of vrije trap binnen
het 16 m-gebied heeft de keeper de
mogelijkheid om de bal kort of lang
te spelen. Kort houdt doorgaans in,
dat de bal over een kleine afstand
wordt gespeeld. Eén van zijn mede-
spelers kan dan het spel voortzetten
of deze speelt de bal terug op de
doelman.

Bij een ‘lang’ gespeelde bal is terug-
spelen op de keeper niet meer
mogelijk.

Overigens is het de plicht van de
doelman om ZELF de doeltrap te ne-
men en dit niet aan anderen over te
laten. Het betekent een extra-belas-
ting voor een medespeler, die boven-
dien zijn krachten beter kan gebrui-
ken. Bovendien wordt dan meestal
ook de buitenspelval opgeheven en
is er in het veld één afspeelmogelijk-
heid minder.

Een doeltrap moet door de doelman
dus opgeéist worden.

De korte (doel)trap

Er wordt meestal met de binnenkant
van de voet over een korte afstand
geschoten. Het is de zuiverste en
minst ‘gevaarlijke’ techniek.

De lange (doel)trap ;
Bij de lange doeltrap is onder andere
het neerleggen van de bal erg belang-



rijk. Zelfs de plaats waar de bal neer-
gelegd moet worden is van belang.
Doe dit nooit aan de buitenkanten
van het doelgebied, dus op de zoge-
naamde ‘hoek’. De ideale plek is on-
geveer in het midden van het doel-
gebied. Mocht de doelman namelijk
verkeerd uittrappen, dan kan hijzich
sneller herstellen en ook vlugger een
gunstige positie in het doel innemen.
Bij de uitvoering van de trap kan de
bal eerst op een verhoging worden
geplaatst. Dus niet in een kuil.

Techniekbeschrijving:

. Aanloop geschiedt rustig en
meestal in een boog.

- De lengte van de aanloop varieert
van twee tot soms meer dan vijf
meter.

. Het standbeen wordt naast en iets
achter de bal geplaatst.

. Het schietbeen wordt gebogen in
de knie naar achteren gebracht.

. Het bovenlichaam helt iets achter-
over.

. Het schietbeen komt explosief naar
VOrer.

. De bal wordt met de volle wreef,
waarvan de punt iets naar buiten
wijst, in het centrum geraakt.

- De beweging wordt vloeiend
afgerond.

.+ De armen zorgen voor een contra-
beweging ten opzichte van het on-
derlichaam, waardoor het lichaam in
evenwicht blijtt.

Belangrijkste fouten:

a. Verkeerd neerleggen van de bal.
b. Aanloop te recht (trappen in de
grond) of met een te grote boog.

¢. Het standbeen te ver van de bal
geplaatst.

d. Uithaal te kort.

e. Been niet explosief naar voren.
De doeltrap (1 t/m4).

f. Bal wordt niet goed geraakt; te-
veel aan de zijkanten en er ontstaat
een onnodig effect.

g. Wreef niet goed gespannen.

h. Geen nabeweging, maar een
abrupte beéindiging van de actie.

i. Geen contra-beweging van de ar-
men, waardoor verlies van het even-
wicht ontstaat.

OPMERKING: Ook hier is een aantal
factoren bepalend voor de balbaan en
wel:

- plaatsing van het standbeen; naast
de bal (= strak) en voor de bal

(= boog);

+ bovenlichaam achterover (= boog)
of over de bal heen (= strak).

Methodiek:

1. Met een aanloop van één pas.

2. Meteen aanloop van meer passen.
3. Met een volledige aanloop.

4. Bijal deze ocefeningen kan er ge-
trapt worden op:

a. ballenvanger achter het doel of
een doel met net;

b. een afgebakende ruimte, bijvoor-
beeld een groot vierkant met pionnen
en dat steeds kleiner maken tot:

c. een stilstaande speler;

d. een zich aanbiedende speler.
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5. De bal spelen:

a. op het lichaam van de speler;

b. in de looprichting van de speler;
c. in de ruimte waar een speler naar
toe kan lopen.

6. Vanuit verschillende posities bin-
nen het doelgebied.

Houd hierbij rekening met mede-
spelers en tegenstanders, die zich
tussen de doelman en de aan te spe-
len man kunnen bewegen.



STANLEY MENZO
Geboren: 5 oktober 1963 in
Paramaribo

Lengte: 1,82 m

Gewicht: 78 kg

Maat handschoenen: 102z
Clubs: FC Amstelland, Zee-
burgia en vanaf 1981 Ajax.
Vertegenwoordigende elf-
tallen: UEFA-jeugd, Olym-
pisch elftal en Jong Oranje.

Stanley Menzo over tactiek

Vroeger vond ik het keepen gewoon
leuk, nu boeit het me vooral. Wat ooit
als een hobby begon, is momenteel

een passie. Vooral omdat ik heb leren

Typerende actie van de hedendaagse doelman.

inzien, dat het doelverdedigen niet
ophoudt bijalleen het tegenhouden
van de bal. Zou dat het geval zijn, dan
zou ik er snel op uitgekeken raken.
Daarom ben ik ook blij met de hui-
dige ontwikkelingen bij Ajax. De
wijze waarop ik bij de club kan func-
tioneren, maakt het keepersvak al-
leen maar interessanter.

Vroeger dacht ik absoluut niet na bij
de dingen die ik deed. Nu realiseer ik
me terdege, dat vooruitdenken en -
kijken erg veel problemen kunnen
voorkomen. Bovendien ben ik veel
meer bij het wel en wee van de ploeg
betrokken dan vroeger het geval was.
Bij de wedstrijdbespreking voel ik
me daarom absoluut niet buitenge-
sloten. Ik houd in de gaten wie er in

de verdediging en op het midden-
veld spelen en wat hun taken zijn.
Daaraan pas ik dan mijn wedstrijd-
tactiek aan.

Doorgaans is het de bedoeling, dat er
ver van het doel af gespeeld wordt. 1k
zal dus in verhouding moeten op-
schuiven en de ballen het liefst bui-
ten het 16 m-gebied al verwerken.
Daar speel ik dan op en daarom kan
een actie op de doellijn echt als een
allerlaatste redmiddel worden be-
schouwd. Om dat te voorkomen is
het noodzakelijk dat je als doelman
vooral je directe omgeving mobili-
seert en organiseert. Veel problemen
kunnen ten slotte voorkomen wor-
den, als ik de verdedigers gewoon op
de goede plaats neerzet. Hoewel het
publiek dat niet altijd ziet, levert de
doelman die in de wedstrijd maar
weinig te doen krijgt, vaak een uitste-
kende prestatie. Door de organisatie
die hij heeft neergezet is de tegen-
stander er len slotte nauwelijks in ge-
slaagd, om tot een doelpoging te
komen.

Daarom is het ook vaak een fout van
de doelman, als een speler alleen op
hem atkomt. Op de een of andere
wijze klopte de organisatie niet of hij
heeft zelf niet goed opgelet. Dat laat-
ste kan bijvoorbeeld het geval zijn,
als de ploeg op buitenspel speelt. Dat
zijn zaken waarmee je als doelman
van tevoren al rekening moet hou-
den. Dus nogmaals, een kwestie van
vooruitdenken en -kijken.
Doorgaans is een goed tactisch in-
zicht meegegeven door de natuur.
Tenminste, zo heb ik dat persoonlijk
ervaren. Van jongs af heb ik altijd een
redelijke kijk op het spel gehad, maar
die moet op den duur wel worden
uitgebouwd.

Bij een club als Ajax worden ten-
slotte andere normen gesteld, dan bij

Zeeburgia of Amstelland. Daar kan
natuurlijk op getraind worden, hoe-
wel zonder aangeboren inzicht de
weg naar een aanvaardbaar niveau
toch erg lang is.

Zelftrain ik in tactisch opzicht speci-
fiek op onder meer het uitlopen.
Oefenen dus op momenten, dat je in
beweging moet zijn, wanneer en
waar je moet stoppen en in welke
situatie je een lob kunt verwachten.
Met de spelers train ik weer vaak op
hoe er in bepaalde spelsituaties
gedekt moet worden.

Naast het voorkomen van doelpun-
ten, moet de doelman ook de voort-
zetting in de gaten houden. In aan-
vallend opzicht zal hij dus moeten
meedenken. Een goede spelvoortzet-
ting of spelhervatting van de keeper
kan ten slotte een tussenfase zijn
voor een doelpunt.

Het maakt nogmaals duidelijk, dat
het vak van doelverdediger veel meer
inhoudt dan de meeste mensen vaak
vermoeden en juist dat maakt het
keepen ook zo boeiend.

S A R e e A



" Tactiek

Inleiding

Centraal tijdens de wedstrijd staat al-
tijd het winnen. Een ‘gevecht’ dat het
team in goed overleg en met elkaar
tegen anderen moet aangaan. Wil het
elftal vervolgens een kans op succes
hebben, dan horen in eerste instantie
de lichamelijke conditie, techniek en
mentaliteit optimaal verzorgd te zijn.
Worden deze eigenschappen tevens
op een juiste wijze aangewend, dan
is de basis gelegd om tactisch zo effi-
ciént mogelijk te spelen.

Ervaring is een uiterst belangrijke
factor als tactiek ter sprake komt.
Niet voor niets wordt er over keepers
gezegd, dat ze pas rond hun 28ste
jaar de top bereiken. Een oudere kee-
per heeft tot zijn eigen schade en
schande geleerd, dat hij op vele si-
tuaties vaak anders moest reageren,
dan hij eerst had aangenomen.
Tactisch spelen is bijna altijd onmid-
dellijk antwoord geven op de spel-
situatie. Het moeilijke ervan is, dat
het niet alleen van de persoonlijke
kwaliteiten afhangt, maar ook van
die van de medespelers en tegen-
standers. Daarnaast hebben ook nog
factoren als terrein- en weersom-

standigheden een zekere mate van
invloed. Tijdens de training moet
daarmee ook altijd rekening gehou-
den worden.

Overzicht van de tactiek:

De wedstrijdtactiek kan verdeeld
worden in de tactiek van de aanval en
de tactiek van de verdediging. Een
verdere onderverdeling is:

A. Collectieve tactiek: het gaat hier
om het hele team, of een groep spe-
lers of een bepaalde linie.

B. Individuele tactiek: tijdens het
‘teamwork’ krijgt iedere speler ook te
maken met momenten, waarin hij
zelf een beslissing moet nemen.

Voor de doelman betekent dit:

Verdedigend:

A. Spelsituaties: het positiespel en
opstelling van de keeper in en voor
het doel.

In het doel vooral ten aanzien van het
verwerken van direct gevaar (scho-
ten op doel en kopballen).

Voor het doel met name het verwer-
ken van voorzetten (vangen, stom-
pen en tippen), maar ook het uit-
komen bij één tegen één-situaties of

Het één tegen één duel zo dicht mogelijk bij de bal komen. Zie blz. 116.

het onderscheppen van diepteballen
binnen en buiten de 16 m.

B. Spelhervattingen: het positiespel
en opstelling van de keeper voor en
in het doel tijdens de volgende spel-
hervattingen:

— aftrap;

— hoekschop;

— vrije trappen, direct en indirect;

— strafschop;

— verre inworp;

— scheidsrechtersbal.

Opbouwend/aanvallend:

— Snelheid waarmee de bal weer in
het spel wordt gebracht.

— Hoe de bal in het spel gebracht
moet worden en welke techniek toe
te passen.

Tactiek verdedigend

Een aantal tactische principes bij het
spel van de doelman:

A. Op het moment dat een tegen-
stander schiet moet de keeper altijd
stilstaan. Springt hij namelijk op,
dan hangt hij in de lucht en kan nau-
welijks iets doen. Hij moet dan eerst
wachten, tot hij weer contact heeft
met de grond, voordat er opnieuw

iets ondernomen kan worden. Dat be-
tekent dus tijdverlies en dit vergroot
de kans op een doelpunt.
OPMERKING: Noodafweer geldt hierbij
als uitzondering. Als de doelman
zich dus in'de voeten moet werpen of
zich in de baan van het schot gooit.
B. Als een tegenstander de bal drib-
belt in een positie, waarvandaan hij
ook op doel kan schieten, dan moet
de doelman blijven stilstaan. Schiet
de speler en loopt de doelman nog,
dan is de kans groot dat hijop het
verkeerde been staat. Hij kan dan vrij
makkelijk worden gepasseerd. Dus
positie kiezen kan, mag en moet pas
op het moment dat de bal niet in het
bezit van een speler is. Dus als hij de
bal drijft of een aantal meters voor
zich uit speelt.

C. De doelman zal bij direct gevaar
zijn opstelling en positiespel altijd
zo moeten uitvoeren, dat hijzelf gro-
ter en het doel kleiner wordt. Daar-
naast is zijn wijze van opstellen af-
hankelijk van de positie van de bal,
tegenstander(s), medespeler(s) en de
kwaliteiten van tegenstanders en
medespelers.

Hier volgen enkele voorbeelden:

1. Bal midden voor het doel

Positie van de doelman t.0.v. de bal recht voor het doel A; schuin voor het doel B. Het geaceerde

deel is de ongedekte ruimte.



a. Blijft de doelman op de lijn staan,
dan is het doel moeilijk te verdedi-
gen. Links en rechts van hem zijn
enorme ruimten, die door een gericht
en hard schot niet door de keeper te
bereiken zijn.

b. Door enkele stappen naar voren te
doen, worden deze ruimten veel
kleiner, maar er zal ook een ongedek-
te ruimte boven de keeper ontstaan.
De keeper moet er dus rekening mee
houden, dat de speler een lob kan

geven, waardoor hij zich snel achter-
waarts zal moeten verplaatsen om de
bal nog te kunnen verwerken.

c. Door zo dicht mogelijk naar de bal
toe te komen, worden de zijkanten
nagenoeg afgeschermd en kan de bal
ook niet over de doelman heen wor-
den gelobd. De speler kan dan alleen
om de doelman heen.

2. Bal aan de zijkant van het doel

a Rechts van het doel b

Links van het doel

Hier geldt hetzelfde als bij 1.

Positie A is in principe altijd ongun-
stig. B is veel beter en C het beste, als
je erg dicht op de tegenstander kunt
komen.,

3. Ballen die vanuit verschillende
posities op doel worden geschoten of
gekopt, waarbij de doelman niet
dichter bij de bal en de tegenstander
kan komen.

Voor al deze situaties geldt, dat het
doel aan de zijkanten van de keeper
verkleind wordt. Wel is het zo dat,
wanneer de bal vanuit deze posities
geschoten of gekopt wordt, het ‘ge-
bied’ boven de doelman kwetsbaar is.
In principe kan dit risico genomen
worden, omdat er nauwelijks spelers
zijn die zoveel technische vaardig-
heid hebben, dat ze deze actie tot een
goed einde kunnen brengen. Hele-
maal niet als de aanvaller het ook nog
eens met hoge snelheid moet uitvoe-
ren, en evt. onder druk van tegen-
stander(s). Bovendien krijgt de doel-
man bij een lob altijd de gelegenheid
zich enigszins te herstellen. De bal is
enige tijd onderweg en daardoor
heeft hijnog wat tijd om te handelen.
Belangrijk is voor de keeper ook, dat
hij rekening houdt met de wijze
waarop de speler in balbezit komt.
Deze mogelijkheden zijn:

a. op de grond, lob is moeilijk;

b. een stuiterbal, lob (d.m.v. een vol-
ley) is een goede mogelijkheid;

c. een bal door de lucht, meestal een
strak en hard schot, als de bal direct
gespeeld wordt. Gebeurt dit met het
hoofd, dan is er ook kans op een
boogbal.

Het is in deze gevallen essentieel om
te weten, hoe de vaardigheid van de
desbetreffende speler is.

4. Hetin de balbaan stappen,
vallen, duiken of zweven

De keeper moet bij direct gevaar al-
tijd met zijn gehele lichaam in de
richting van de bal gaan staan en van-
uit deze uitgangspositie proberen om
zijwaarts of schuin voorwaarts uit te
stappen of te vallen, te duiken of te
zweven. Daardoor wordt zijn doel
verkleind. Dus nooit naar achteren
vallen (het zogenaamde ‘mee’val-
len). De uitvoering hangt natuurlijk
wel af van de snelheid van de bal en
de reactiesnelheid van de keeper.

A. Bal recht voor het doel

= ‘mee’- of achterover
= zijwaarls
c. = schuin voorwaarts

P

B. Bal aan de zijkant van het doel

= ‘mee’- of achterover
= zijwaarts
c. = schuin voorwaarts
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OPMERKING: Bij B. Vooral in deze si-
tuatie is de lange hoek (= paal die het
verst van de keeper verwijderd is)
kwetsbaar, als er ‘mee’- of achter-
overgevallen wordt.




5. Hetin de voeten werpen/
schuiven en het gooien in de baan
van het schot

Zodra een keeper zich voor de voeten
van een tegenstander gooit, in de
voeten schuift of zich in de baan van
het schot werpt, is het essentieel zich
in de breedte zo groot mogelijk te
maken.

a. = met zijn hele lengte in de lengte
voor de bal;

b. = met zijn hele lengte in de breedte
voor de bal.

Ook hier is het weer belangrijk, zo
dicht mogelijk op de bal te komen,
alsmede de timing, balvaardigheid
en de snelheid van de tegenstander
goed in te schatten.

Zie omschrijving duel 1:1.

6. Het één tegen één duel

De tegenstander loopt alleen op de
doelman af en aldus ontstaat de 1:1-
situatie. Eerst moet de keeper probe-
ren om vanuit zijn basisopstelling
een zo gunstig mogelijke positiein te
nemen. Daardoor kan een onver-
wacht schot beter worden verwerkt
en een te ver voor zich uit gespeelde
bal gemakkelijker worden onder-
schept. Vanuit de uitgangshouding
gaat de doelman het duel aan. Hij
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Zo dicht mogelijk bij de tegenstander komen.

moet proberen om: 1. zo dicht moge-
lijk bij de tegenstander te komen; 2.
hem naar de buitenkant en de kant
van zijn zwakke been te dwingen en
3. hem tot stilstand te brengen.

Kom je namelijk dicht op de tegen-
stander, dan is het voor hem bijna
onmogelijk om direct te scoren.
Meestal schiet hij dan tegen de doel-
man op. Hij zal dus om de doelman
heen moeten, waardoor de hoek om
te scoren weer ongunstiger wordt. Of
hij zal de bal langs de doelman moe-

ten spelen, met alle risico’s van dien.

Als je een speler naar de buitenkant
dwingt, wordt zijn schiethoek moei-
lijker.

Weet de keeper zijn tegenstander tot
stilstand te brengen, dan ontstaat er
tijdwinst, waardoor de medespelers
kunnen assisteren. Tevens is het voor

een aanvaller moeilijk om vanuit stil-
stand nog iets te ondernemen.
Veelal gaan keepers te snel op de
grond liggen. En dat is nu precies wat
de aanvaller het beste uitkomt. Hij
kan de bal dan over de keeper heen-
lobben of met een simpele beweging
om hem heen gaan en scoren.

Een keeper mag daarom alleen naar
de grond als hijvoor 99% zeker weet,
dat hij de bal in ieder geval raakt.
Noodsituaties natuurlijk daargela-
ten. Liggend op de grond heeft de
doelman te veel tijd nodig om zich te
herstellen.

Tevens is de uitgangshouding van de
keeper anders; lager door de knieén
en handen, laag met de binnenkan-
ten naar de bal wijzend en langs het
lichaam. Hij moet zich zo groot mo-
gelijk maken.

7. De opstelling en het positiespel
van keepers bij indirect gevaar

A. Ballen van de flanken die lang
onderweg zijn: veelal ballen van bui-
ten het 16 m-gebied
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Naarmate de bal verder van de ach-
terlijn is en dichter bij de zijlijn, zal
de doelman enige meters van zijn lijn
en de achterste paal moeten gaan
staan. Zou hij dit niet doen en de bal
wordt geschoten, dan heeft hijte veel
tijd nodig om zich te verplaatsen.
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De bal komt dicht bij de achterlijn en
iets meer van de zijlijn af en nu gaat
het erom, of de speler met links of
rechts zal trappen. Gebeurt dit met
rechts, dan kan de doelman rustig
enkele meters van de lijn komen, om-
dat het dan meestal een outswinger
of strakke bal betreft. Trapt de aan-
valler echter met links, dan zal de
doelman meer op de doellijn moeten
staan, omdat de mogelijkheid van
een inswinger direct richting doel
bestaat.

In beide situaties zal de doelman en-




kele passen van de verste paal verwij-
derd moeten staan.
Komt de bal dichter bij het doel, dan
zal de keeper zich ook iets meer naar
het midden van het doel moeten
bewegen.

a = slartpositie

b = eindpositie

i o

B. Ballen van de flank die kort on-
derweg zijn, van binnen de 16 m en
dicht bij de achterlijn

Zodra de aanvaller de achterlijn
zoekt, moet de doelman bij iedere
positie van de aanvaller rekening
met zijn mogelijkheden houden.

~— 1

In deze situatie moet de doelman
rekening houden met een schot op
doel of een voorzet.
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Hier moet de keeper één meter voor
de eerste paal komen en één of ander-
halve meter van de achterlijn af, om
een schot op doel (vrijwel onmoge-
lijk) of een teruggetrokken bal bin-
nen het vijf m-gebied te verwerken.
De derde mogelijkheid voor de speler
is een boogbal over de keeper heen,
bijde tweede paal. Dan moet de doel-
man zich omdraaien en snel naar de
trappende of koppende speler toe
lopen, om het gevaar te kunnen keren
of de bal die getrapt of gekopt wordt,
te onderscheppen.

8. Tactische aspecten bijstompen
en tippen

Kan de bal niet gevangen worden,
dan zal er getipt of gestompt moeten
worden. Bij het tippen moet de bal
altijd naast of over het doel gewerkt
worden en nimmer terug in het veld.
Bij een flankbal zal de bal meestal
slechts met de vingertoppen geraakt
kunnen worden en zodoende van
richting veranderen. Nooit de bal
naar het centrum duwen, maar zo-
veel mogelijk naar de zijkanten. Daar
is de schiethoek voor de spelers het
moeilijkst.

Bij het stompen is het de bedoeling,
dat het gevaar minder wordt. Dus
moeten de ballen altijd ver weg ge-
stompt worden. Het beste is dus over
de midden- of zijlijn, in ieder geval
ver weg. Ook hier mag de bal nooit
naar het centrum gestompt worden,
omdat er voor de tegenstander dan
een erg groot doelvlak ontstaat.

9. Naar de bal toe

Zoals al bij het onderdeel techniek
gememoreerd is, moet altijd gepro-
beerd worden de bal zo vroeg moge-
lijk te veroveren. Dus als het even kan
zelfs even voor de middenlijn, an-
ders buiten het strafschopgebied,

dan erbinnen, vervolgens in het doel-
gebied en ten slotte op de doellijn.
Maar altijd en overal moet de keeper
de bal op een voor hem zo vroeg mo-
gelijk moment zien te verwerken.
Wacht daarom nooit op de bal, maar
zoek deze op. Op het hoogste punt,
altijd voor de tegenstander etc.

10. Tactische aspecten bij de schijn-
bewegingen van het lichaam

Zowel bij de strafschop als bijhet één
tegen één-duel, is het moment van de
beweging essentieel. Wordt de actie
te vroeg of te laat ingezet, dan heeft
de schijnbeweging geen effect. Het
geschiktste moment is doorgaans
vlak voordat de speler gaat schieten.
Verderis de snelheid waarmee de be-
weging wordt uitgevoerd erg belang-
rijk. Een te snelle uitvoering zal de
tegenstander nauwelijks of niet ver-
rassern.

11. Terugspelen op de keeper
Tactisch gezien moet de keeper altijd
om de bal vragen en moet de speler
deze altijd naast het doel terugspe-
len. Daarmee worden alle risico’s
vermeden.

Tactiek verdedigend
Spelsituaties:

OPMERKING : De tekeningen tonen het
gebied, waar de bal zich kan bevin-
den. Tevens wordt aangegeven, waar
de doelman van zijn basisopstelling
moet uitgaan. Van daaruit kan hij
zich in alle richtingen verplaatsen.
Het bewuste gebied is geen lijn, maar
een groter oppervlak, omdat een en
ander ook afhangt van:

- de kwaliteit van de doelman (snel-
heid, lengte, inzicht enz.);

+ de kwaliteiten van tegenstander en

medespeler;

+ de positie van medespeler (kan hij
nog bijdebal?) en de tegenstander in
balbezit (linker-/rechterbeen, snel-
heid waarmee hij de bal krijgt, heeft
of geeft en zijn afspeelmogelijk-
heden).

+ weers- en terreinomstandigheden.

Opstelling van doelman

1. Bal op helft tegenpartij (zie tek.)
Mogelijkheden voor de tegenstander:
dieptepass of individuele actie. Vrij-
wel onmogelijk is het schot op doel.
De keeper kan proberen om de diep-
tebal te onderscheppen. Is daar geen
kans voor, dan snel terug en het 1:1-
duel aangaan als er geen medespe-
lers meer bij kunnen. Altijd rekening
houden met meelopende tegenstan-
ders. Bij een schot op doel heeft de
doelman voldoende tijd (bal is im-
mers lang onderweg) om de bal te
verwerken.

2. Balop 3/4 van het veld (zie tek.)
Mogelijkheden voor de tegenstander:
dieptepass, individuele actie, een
flankbal en een schot op doel.

De keeper kan door zijn manier van
opstellen een dieptepass en een
flankbal onderscheppen. Voor het
1:1-duel moet hij eerst iets terug
(i.v.m. de mogelijkheid van een schot
op doel, vooral een lob kan erg ge-
vaarlijk zijn), maar hij zal dan vooral
de speler en de bal niet uit het oog
mogen verliezen. Ten slotte kan de
speler de bal te ver voor zich uitspe-
len en zal de doelman naar de bal toe
moeten. Bij een schot op doel moet
de keeper (athankelijk van de bal-
baan) snel terug om de bal te verwer-
ken; zeker bij een lob. Bij een strakke
bal zal de keeper vanuit deze positie
in actie moeten komen.
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Uitgangshouding bij het 1:1-duel waar de doelman dicht op de tegenstander staat.

3. Bal aan de buitenkant vanenvoor
het 16 m-gebied (zie tek.)
Mogelijkheden voor de tegenstander:
meestal wordt er vanuit deze situatie
een steekpass of hoge bal in de doel-
mond gegeven.

Op doel schieten is erg moeilijk en
mede afhankelijk van de voet waar-
mee de tegenstander schiet. Vanuit
deze basispositie kan de doelman de
bal onderscheppen als er een diepte-
pass of flankbal gegeven is. Tevens
mag een schot op doel geen proble-
men opleveren.

4. De bal buiten en voor het
strafschopgebied (zie tek.)
Mogelijkheden voor de tegenstander:
de speler in balbezit kan een steek-
pass of een schot op doel geven. Hij
kan ook een bal naar de flanken spe-

len; dan vindt er een verandering in
de opstelling van de keeper plaats.
De opstelling van de keeper is essen-
tieel bij schoten op doel en het uit-
lopen bij een steekpass.

5. Ballen vanaf de zijkant en buiten
het 16 m-gebied (zie tek.)
Mogelijkheden voor de tegenstander:
vanuit deze positie zal de bal alleen
hoog voor de ‘pot” worden gegooid.
Afhankelijk van het schietbeen van
de speler in balbezit, kan de bal ook
op doel worden geschoten.

De keeper heeft vanuit zijn positie
alle mogelijkheden om de bal te on-
derscheppen als deze binnen bereik
komt. Staat hij volgens de regels op-
gesteld, dan kan een schot onmoge-
lijk nog doel treffen.

Te vroeg naar de grond?

6. Ballen binnen de 16 m, aan de
zijkant van het doelgebied (zie tek.)
Mogelijkheden voor de tegenstander:
in dit geval kan de bal op doel ge-
schoten of voor gegeven worden. Is
de speler nog niet bij de achterlijn,
dan moet de keeper rekening houden
met een doelpoging én een voorzet.
Is de speler vrijwel op de achterlijn,
dan kan hijbijna alleen maar een
voorzet geven.

Bepalend voor de keuze tussen een
voorzet of een schot op doel, is verder
de snelheid waarmee de speler naar
de achterlijn gaat. Loopt hijhard, dan
zal hij vrijwel alleen een harde en
meestal strakke voorzet geven. Loopt
hij rustig, dan kan hij kiezen uit een
harde voorzet, een boogbal of een
schot op doel. Houd bovendien in de
gaten, aan welke voet hijde bal heeft.
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Dan kan worden opgemaakt, in hoe-
verre hijde bal kan laten inswingen
of kan laten wegdraaien.

De doelman zal met al deze factoren
rekening moeten houden en in eerste
instantie altijd het directe gevaar
moeten voorkomen.

7. Ballenvanbinnende 16 m(zietek.)
Mogelijkheden voor de tegenstander:
vanuit deze positie kan hij twee din-
gen doen: de bal klaarleggen voor
een andere speler (meestal door de
bal breed of iets terug te leggen en in
bijzondere gevallen ook door middel
van een diepte- of steekpass) of zelf
schieten.

De opstelling van de keeper is altijd
belangrijk en moet zeer nauwkeurig
worden uitgevoerd. Maar binnen de
16 m moet de actie absoluut foutloos



zijn. De afstand bal—doel is namelijk
zo klein, dat herstel bijna onmogelijk
is. De keeper moet zo opgesteld
staan, dat direct gevaar bezworen
kan worden. Dan heeft hijook nog de
mogelijkheid, om erbij een steekpass
uit te komen.

Oefen- en leerstof voor tactiek
tijdens spelsituaties

Doel: het aanleren, verbeteren en
perfectioneren van opstelling en po-

sitiespel van de doelman tijdens
spelsituaties en bij direct gevaar

[4 ]
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1. Trainer speelt de bal aan: links en
rechts van de doelman en over hem
heen. De doelman neemt steeds zijn
positie in en verwerkt de ballen.
OPMERKING : De trainer kan de bal aan-
gooien, maar schakel wel zo snel mo-
gelijk over naar de trapbeweging
(volley, drop-kick, ballen van de
grond enz.).

2. Idem 1. Ook vanaf de andere kant.
OPMERKINGEN BI] 1 EN 2:

De trainer kan:

a. van tevoren aangeven in welke
hoek hij de ballen speelt;

b. de ballen afwisselend spelen;

c. de afstand tussen bal en keeper
vergroten en verkleinen;

d. de balbaan variéren: hoog, laag,
strak, boogvormig, met en zonder ef-
fect, met of zonder stuit voor de
keeper.

3.

Trainer dribbelt met de bal voor het
doel en:

a. doet net of hij schiet. Doelman be-
weegt mee, kiest juiste positie en
staat stil op het moment van
dreiging;

b. idem, maar nu schiet de trainer en
de doelman verwerkt de bal.

4. Zes (of meer) spelers staan achter
een bal en hebbenallemaal een eigen
nummer. De coach staat achter het
doel.

a. De spelers trappen de bal in volg-
orde van hun nummer. Ze geven de
keeper tijd om zich op te stellen. Er
mag geschoten worden, zodra de
coach een sein geeft.

b. De volgorde kan veranderd wor-
den, door steeds de volgende speler
een nummer te laten doorgeven.

ae .

5. Erligt een aantal ballen voor het

doel, de trainer trapt ze gevarieerd op
doel.

Doelman kiest steeds positie en ver-
werkt de bal.
6.
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Samenspel van drie aanvallers voor
het doel, vervolgens:

a. wordt de bal op doel geschoten
door een van tevoren aangewezen
speler;

b. wordt de bal op doel geschoten
door een willekeurige speler.

De doelman kiest steeds positie, stelt
zich op en verwerkt de bal.

Doel: het aanleren, verbeteren en
perfectioneren van de opstelling en
het positiespel van de keeper tijJdens
spelsituaties en bij indirect gevaar
1. Bal die lang onderweg is:

Ballen vanaf alle met strepen aange-
geven posities richting doel-en straf-
schopgebied spelen, waar de keeper
de bal weer verwerkt.
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Variaties:

a. Vanuit stand, na een dribbel en na
een pass.

b. Verschillende balbanen: strak,
boogvormig, lang, hoog, met en zon-
der effect, in- en outswingend, met
en zonder stuit.

c. Met inbreng van medespeler(s) en
tegenstander(s).

2. Bal die kort onderweg is.

Speler of trainer trapt de ballen:
a. op een van tevoren aangegeven
plaats:

= korte hoek,

= strakke voorzet,

= boogbal over de keeper,
@) = trekbal op inkomende
medespeler;
b. volgens één van de vier mogelijk-
heden;
c. alles vanuit stand;
d. na een pass voorwaarts;
e. na een dribbel;
f. inbrengen medespeler(s) en
tegenstander(s).
De doelman zoekt positie, stelt zich
op en verwerkt vervolgens de bal.

Doel: het aanleren, verbeteren en/of
perfectioneren van het 1:1-duel, het
opstellen, het in de voeten schuiven
of werpen en het gooien in de baan
van het schot

1. Doelman en trainer staan dicht op
elkaar. Trainer speelt de bal links of
rechts naast de doelman om de kee-
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perteomspelen. Keeperonderschept.

2. Idem 1, maar afstand tussen kee-
per en trainer is groter. De trainer
heeft dan meer mogelijkheden,
namelijk:

a. bal direct links of rechts naast de
keeper op doel schieten;

b. over de keeper (de lob);

c. het omspelen van de keeper.
Keeper onderschept de bal.

3. Spelen vanuit alle posities op de
keeper, met de bedoeling te scoren.
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a. Speler moet op snelheid naar de
keeper komen en van afstand
schieten.

b. Idem, maar nu moet hij de keeper
passeren.

¢. Nu zelf a of b beslissen.

d. Idem at/m ¢, maar keeper heeft nu
meer tijd.

e. Idem, maar er loopt een mede-
speler van de keeper mee. Taxeer de
situatie en beslis tot welke actie er
moet worden overgegaan.

Doelman probeert het duel te win-
nen. Komt dicht op de tegenstander,
dwingt deze naar buiten of dwingt
hem zijn zwakke been te gebruiken
en brengt hem tot stilstand. Indien de
aanvaller de bal te ver voor zich uit
speelt, moet de doelman zich in zijn
voeten werpen of schuiven. Wordt de
doelman toch gepasseerd, dan snel
draaien en proberen te herstellen.

Tactiek verdedigend

Spelhervattingen
Behandeld worden:

de aftrap

de hoekschop

de vrije schop

de strafschop

de verre inworp

de scheidsrechtersbal
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1. De aftrap
Het lijkt meer theorie dan praktijk,

maar het is toch voorgekomen dat er,
nadat de bal de verplichte omwente-
ling in voorwaartse richting had ge-
maakt, op doel werd geschoten en er
gescoord werd. Het is algemeen be-
kend, dat wanneer de keeper in zijn
doel aankomt hijaltijd eerst het doel-
gebied controleert. De concentratie
op de bal is dan minder en daarvan
kan de tegenpartij profiteren. Zorg er
dus altijd voor, dat vanaf het eerste
fluitsignaal de aandacht op de bal is
gericht.

2. De hoekschop

Op het moment dat de corner wordt
toegewezen, moet de doelman zo
snel mogelijk zijn verdediging neer-
zetten. De van tevoren gemaakte af-
spraken (pure noodzaak!!) moeten
door hem nog even worden bekrach-
tigd.

DE MOGELIJKE POSITIES VOOR ZIJN
MEDESPELERS ZIJN :

A. Bezetting van de palen

De eerste paal (het dichtst bij de
plaats, vanwaar de corner genomen
wordt) wordt vrijwel altijd bezet
door een van de medespelers. Meest-
al één van de kleinere, minst kop-
sterke spelers, omdat de langere en
wel goed koppende spelers in duel
met de tegenstander moeten.

Wat de bezetting van de tweede paal
betreft lopen de meningen wat uit-
een.

‘Tegenstanders’ stellen, dat er niet
nog één man aan de verdediging ont-
trokken mag worden, omdat er toch
al één tegenstander vrijstaat van-
wege de bezetting van de eerste paal.
Zijvinden dus, dat de doelman moet
zorg dragen voor het hele doel-
gebied, inclusief de tweede paal.
‘Voorstanders’ vinden het een extra




zekerheid. Als de doelman onder de
bal door zou gaan, kan altijd nog een
verdediger deze wegwerken. Zou de
doelman de bal onvoldoende weg-
werken, waardoor deze opnieuw in-
geschoten zou kunnen worden, dan
schermen in ieder geval twee verde-
digers het doel af.

Bijhet bezetten van beide palen is het
wel belangrijk, dat de moedigste
kopper bij de eerste paal staat, omdat
daar doorgaans de meeste duels wor-
den uitgevochten.

De doelman moet van zijn verdedi-
gers bij de palen eisen dat ze actief
meedoen. Dus niet alleen maar bij de
paal staan en die vasthouden. Komt
de bal voor en komt de doelman in
actie, dan moeten beide spelers goed
naar binnen sluiten en de keeper rug-
dekking geven.

B. Speler op 9,15 m van de bal

Als je daar een medespeler neerzet,
dan is de tegenstander verplicht de
bal over of om hem heen te schieten.
De bal gaat dus omhoog of met een
boog erom heen en dat betekent tijd
voor de andere spelers en keeper, om
de balbaan te beoordelen en in actie
te komen.

Nadeel is alleen, dat ereen speler aan
de verdediging onttrokken wordt.

C. Speler op de 5 m-lijn

Voordeel s, dat de bal ook over of om
deze speler heen moet (anders kan hij
de bal wegkoppen of trappen), waar-
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door keeper en verdedigers genoeg
tijd hebben om zich op de balbaan in
te stellen. Verder wordt het gevaar bij
de eerste paal nagenoeg ingedamd,
omdat deze door de bewuste speler
wordt afgeschermd.

Bij bezetting van al deze ‘posten’ zou
dat er als volgt uitzien: zie tek.

De keuze hangt van zeer veel factoren
af. Bepalend zijn onder meer de kwa-
liteiten van de doelman in de lucht,
kopkracht medespelers en tegenstan-
ders. Als er een keuze gemaakt is,
dan is het heel belangrijk om voor de
wedstrijd, bijvoorbeeld tijdens de
tactische bespreking, goede afspra-
ken te maken. Opdat iedereen bij
deze spelhervatting zijn plaats en
taak weet.

De mogelijkheden voor de tegenstan-
der zijn: een strakke bal, een inswin-
ger (bal die met effect naar het doel
toe draait) of een outswinger (bal die
met effect van het doel wegdraait).
Daarnaast behoort ook de korte cor-
ner tot de mogelijkheden. Zorg in dat
geval, dat twee medespelers in de
buurt van de cornervlag staan. An-
ders ontstaat een 2:1-situatie, in het
voordeel van de tegenpartij.

3. Devrije trap

Bij de vrije trap kan een onderscheid
gemaakt worden tussen de directe en
indirecte vrije trap. Uit een directe
vrije trap kan direct worden gescoord
en bij de indirecte moet de bal eerst
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door een andere (medespeler of
tegenstander) dan de nemer aange-
raakt zijn. Verder moet de scheids-
rechter bij een indirecte vrije trap z'n
arm boven het hoofd heffen en deze
in die positie houden, tot de vrije
schop genomen is. Tevens moet de
scheidsrechter een teken geven, om
deze te laten nemen. Dit hoeft niet
per se een fluitsignaal te zijn!

Is er voor een overtreding gefloten,
dan moet de doelman meteen beslis-
sen of hij al of niet een muurtje wil.
Zo ja, dan moet hijbepalen waar de
muur komt en uit hoeveel en welke
spelers deze bestaat. Wat de organi-
satie hiervan betreft, onderhoudt de
doelman contact met een medespeler
die in samenwerking met de keeper
de muur neerzet.

Hoeveel spelers in de muur moeten,
hangt af van deafstand en plaats
waar de vrije trap genomen wordt.
Het beste kunnen de volgende richt-
lijnen aangehouden worden.

a. Afstand ongeveer 30 m (een rede-
lijke mogelijkheid voor een ‘specia-
list’, met een goede knal in de benen),
dan circa drie medespelers.

b. Afstand 20 m, ongeveer vijf
mensen.

c. Afstand tussen de 11 en 16 m,
circa acht spelers.

d. Afstand minder dan 9,15 m, iedere
speler terug en plaats laten nemen op
de doellijn. De doelman staat daar
dan tussen.

De spelers die in de muur plaats
nemen zijn, uitgaande van een bal
die direct op doel geschoten kan wor-
den, de twee centrale verdedigers,
aangevuld met middenvelders en
aanvallers. De beide vleugelverdedi-
gers gaan als laatsten in de muur. Zij
moeten namelijk eerst de zijkanten
afdekken tegen eventueel inkomen-
de tegenstanders.

Belangrijk is ook, wie er op welke
plaats moet staan. Veelal staan de
langere mensen aan de zijkanten van
de muur—vooral voor de effectballen
—en aflopend naar het midden wor-
den de spelers steeds kleiner.

In samenwerking met de buitenste
speler in de muur, die één of beide
palen moet afdekken, zet de doelman
de muur neer. Deze moet zodanig
staan, dat de doelman vanaf de paal
in één lijn staat met de buitenste spe-
ler. Daarna moet minimaal nog één
speler, vaak de buitenste, alsnog een
pas naar buiten doen. Dit om de geva-
ren van een effectbal beter te onder-
vangen. De doelman dekt vervolgens
zelf de kant van het doel af, die niet
door de muur wordt afgeschermd.
Bovendien kan hij langs de muur
heen de bal zien liggen.

Neerzetten van de muur:

Q

Een andere mogelijkheid is, bijéén of
beide palen aan de binnenkant mede-
spelers neer te zetten. Zij moeten
deze zijde(n) van het doel afscher-
men. Nadeel is, dat er niet op buiten-
spel gespeeld kan worden. Daarnaast
moeten de afspraken en samenwer-
king tussen de keeper en deze spelers
perfect zijn, omdat een misverstand
vrijwel direct tot een doelpunt kan
leiden. Vandaar ook, dat deze moge-
lijkheid bijna nooit wordt toegepast.
Een andere variant is de open muur,
doorgaans toegepast bij ballen recht
voor het doel. Omdat de keeper dan
geen zicht op de bal heeft, wordt er



een ‘gat’ in de muur gemaakt. Alleen
is de kans dan wel groter, dat de bal
van richting wordt veranderd en de
keeper alsnog kansloos is.

Ten slotte gebeurt het ook vaak, dat
de buitenste speler richting bal
stormt nadat deze genomen is. Zo-
doende wordt het schieten voor de
tegenstander aanzienlijk bemoei-
lijkt. Hier volgen enkele voorbeelden:

Ad 3. De afstand tot het doel is zo
kort, dat de muur beide palen af-
schermt. Hij moet nu proberen om
tussen de benen van de spelers door
de bal te volgen.

Ad 4. Dezelfde situatie, maar nu met
een open muur.

OPMERKING : Daarnaast kennen we si-
tuaties met vrije trappen, die meer
van de zijkanten genomen worden.

Ad 1. De doelman heeft een goed
overzicht op de bal en heeft zich
links van het midden opgesteld, om
zodoende de onbeschermde plaats te
verdedigen. Mocht de tegenstander
de bal in de verste hoek lobben, dan
moet de keeper snel reageren en als-
nog proberen de bal te onderschep-
pen.

Ad 2. Idem 1.

Het opstellen van een muur kan dan
heel zinvol zijn. Anders moet je als
keeper rekening houden met zowel
een schot op doel als een voorzet.
Staat er een muur, dan heeft een
schot op doel vrijwel geen kans van
slagen. Komt er wel een voorzet of
een bal langs de muur, dan heeft de
keeper veel meer tijd om te reageren.
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Voorbeeld:
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a = geen muur

b = wel een muur

Samenvattend:

Op het moment dat de scheidsrechter
voor een vrije trap fluit, moet de
doelman:

. direct een medespeler voor de bal
laten staan;

- beslissen of er een muur moet
komen;

- zo ja, dan aangeven hoeveel men-
sen de muur gaan neerzetten;

- tijdens het neerzetten van de muur
nooit de bal en de daarbij dichtstbij-
zijnde tegenstanders uit het oog ver-
liezen, omdat er door de tegenstan-
der niet op een fluitsignaal gewacht
hoeft te worden.

Als de scheidsrechter zijn hand op-
steekt, is er sprake van een indirecte
vrije trap. Staan de spelers opgesteld,
dan naast of achter de muur opstellen
en de komende bal verwerken.
Belangrijk is ook hier, om vooraf
goede afspraken te maken, opdat
iedereen precies weet wat er gebeu-
ren moet.

4. De strafschop

Als doelman moet je dit als één van
de fijnste situaties beschouwen.
ledereen gaat er ten slotte vanuit, dat
bij een strafschop de doelman nage-
noeg kansloos is. Wordt er gescoord,
dan zal niemand hem iets verwijten.
Stopt hij de bal, dan is hij de held.
Bij een strafschop zijn de kansen
voor de doelman in ieder geval groter

b M
dan 0%. Zeker als hij over de nodige
informatie van de strafschopnemer
beschikt. Zorg er daarom voor zoveel
mogelijk van de penalty-nemer te
weten te komen.
Daarnaast is de psychologische oor-
logvoering een ‘wapen’ voor de doel-
man. De verhalen zijn tenslotte be-
kend van spelers, die op trainingen
geen penalty missen, maar in de
wedstrijd toch in de fout gaan. Pro-
beer daarom als doelman de ‘druk’
voor de nemer zoveel mogelijk te ver-
groten. Stel op reglementaire wijze
het moment dat de strafschop geno-
men moet worden,.zoveel mogelijk
uit. Hoe langer de tegenstander moet
‘nadenken’, hoe beter. Het kan hem
alleen maar onzekerder maken.
De mogelijkheden van de strafschop-
nemer:
a. De zuiver genomen strafschop,
vlak langs de paal.
b. De hard ingeschoten strafschop.
De nemer schiet de bal zo hard hij
kan richting doel. Zelf weet hij ook
niet altijd, waar de bal terecht zal
komen.
¢. Tot slot de strafschopnemer, die
probeert de doelman de verkeerde
hoek in te sturen. Hij wacht tot het
laatste moment met het kiezen van
een hoek.
Wat moet de doelman hiertegen
doen?
Ad a.
1. Wachten tot de penalty genomen
wordt en dan gokken op de hoek,



waarin de nemer de bal doorgaans
(studie vooraf is belangrijk!) plaatst.
2. Het verkleinen van de hoek, waar-
in de nemer de bal doorgaans schiet.
Adb. Niet te vroeg een hoek ingaan
en hopen dat de bal in de buurt komt.
Vertrouw dan op een snelle reflex.
Houd ook de aanloop van de nemer
in de gaten; die kan een aanwijzing
zijn voor de hoek waarnaar de bal
wordt geschoten.

Ad c. Niet te vroeg een hoek kiezen,
maar wachten tot de strafschop geno-
men is en hopen op een onzuiver
schot.

OPMERKING : De spelregels stellen, dat
de doelman zich niet mag verplaat-
sen voordat de bal door de nemer ge-
speeld is. Wat hij wel mag doen, is
zijn tegenstander tijdens de aanloop

Verkeerd gegokt.

|

met schijnbewegingen beinvloeden. |
Overigens zonder de voeten te ver-
plaatsen.

Nog een aanwijzing voordedoelman:
De aanloop.

Er wordt uitgegaan van een rechts-
benige nemer (bij links, situatie pre-
cies andersom). In afbeelding A is de
linkerhoek, van de doelman af, het
makkelijkste voor de schutter om er
de bal in te plaatsen. Komt de doel-
man te vroeg in beweging, dan kan
de nemer de bal altijd nog laten ‘af-
glijden’ naar de andere hoek.

Bij een rechte aanloop is de hoek
rechts van de doelman het makke-
lijkst. Kiest de nemer voor de andere ,
hoek, dan zal hij zijn hele lichaams-
houding vlak voor het schieten totaal
moeten veranderen (zie afbeelding B).

-

5. De verre inworp

Er zijn spelers, die een bal over een
afstand van 25 tot 30 meter kunnen
ingooien. De bal kan dan direct in het
doelgebied terechtkomen. De doel-
man en z'n defensie moeten zich
daarop dus instellen.

OPMERKING : Bij een inworp kan een
tegenstander niet buitenspel staan.

6. Scheidsrechtersbal

Soms wordt er een scheidsrechters-
bal in het strafschopgebied gegeven.
De kans dat de bal direct uit de stuit
op doel wordt geschoten is dus aan-
wezig. Voor de doelman de taak
eventueel een muurtje van twee tot
vier spelers neer te zetten en er zorg
voor te dragen, dat iedere gevaarlijk
opgestelde tegenstander wordt
gedekt.

TACTIEK OPBOUWEND/AANVALLEND

Bij het in het spel brengen van de bal
(als spelvoortzetting of -hervatting)
komen twee belangrijke punten aan
de orde:

1. De snelheid waarmee de bal weer
in het spel wordt gebracht;

2. Hoe de bal in het spel gebracht
moet worden.

Ad 1. Desnelheid waarmee de bal in
het spel wordt gebracht, hangt in eer-
ste instantie af van: stand van de
wedstrijd, stand op de ranglijst,

beker- of competitiewedstrijd, sta je
onder druk of oefen je druk uit op de
tegenstander.

Sta je onder druk, dan zijn veel men-
sen geneigd om de bal zo lang moge-
lijk vast te houden. Dit is niet altijd
de juiste oplossing. Sta je onder druk,
dan staan doorgaans de aanvaller(s)
in een één tegen één-situatie bij de
middenlijn. Soms is het de moeite
waard om een klein risico te nemen,
door de aanvaller zo snel mogelijk
aan te spelen, in de hoop dat hij de
1:1-situatie kan uitbuiten.

De fase in de wedstrijd en de situatie
op dat moment, bepalen dus de snel-
heid waarmee de bal in het spel
wordt gebracht. Zorg er daarom altijd
van tevoren voor een pasklaar ant-
woord te hebben op welke situatie
dan ook.

Ad 2. Hoe debalin het spel gebracht
moet worden, hangt nauw samen
met punt 1. Bepalend zijn de positie
van medespeler(s) en tegenstander(s)
en de kwaliteiten van de keeper.
Hoever gooit hij bijvoorbeeld de bal
en hoever kan hijdeze trappen? Moet
de bal absoluut in de ploeg blijven
(vooral zuiverheid is dan vereist) of
mag er wat risico genomen worden
(afstand)? De situatie en het moment
bepalen samen met de positie van
medespelers, tegenstanders en kwa-
liteiten van de doelman, welke tech-
niek er gebruikt wordt.



Lichamelijke mm_.m_,n_m:

Inleiding

Er zijn een aantal lichamelijke aspec-
ten die mede-bepalend zijn voor de
uiteindelijke prestatie. Daarbij gaan
we uit van een gezond lichaam en om
het gezond te houden, van preventie
en om het weer gezond te maken van
behandelen.

De lichamelijk bepalende factoren
noemen we ook wel motorische
grondeigenschappen.

Men onderscheidt de volgende
motorische grondeigenschappen:

1. uithoudingsvermogen,

2. kracht,

3. snelheid,

4. lenigheid/beweeglijkheid,

5. codrdinatie/techniek.

Deze motorische vaardigheden zijn
tijdens het doelverdedigen niet los te
koppelen. Wel tijdens de voorberei-
ding of in de opbouw, maar zodra er
een kans aanwezig is moet elke vorm
in de andere overlopen. Pure snel-
heid en pure kracht komen niet voor.
In het onderlinge verband ziet dat er
dan als volgt uit:

uithoudings-
vermogen
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8
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snelkracht

kracht

snelheid

Coordinatie, lichaamstechniek en
baltechniek moeten in combinatie
met bovenstaande motorische basis-
vaardigheden getraind worden.

Conditie

Onder conditie in de sport verstaan
we in het algemeen de som van de
prestatiebepalende factoren. Dat zijn
dus o.a. leeftijd, aanleg, psychische
en lichamelijke factoren.

In dit hoofdstuk werken we dus een
van deze prestatiebepalende factoren
en wel de lichamelijke verder uit.

Vormen van conditie

In principe onderscheiden we

— algemene

— specifieke/speciale conditie.
Terwijl de algemene conditie betrek-
king heeft op een veelzijdige basis-
training, d.w.z. op een veelzijdige
vorming van hart, longen en bloeds-
omloop, van de spierkracht en van de
beweeglijkheid, en deze voor bijna
alle sporten als de basis wordt be-
schouwd, beperkt de specifieke con-
ditie zich — uitgaande van de alge-
mene basis — tot de ontplooiing van
sportspecifieke (prestatie bepalende)
eigenschappen.

De basistraining wordt in de loop der
jaren ontwikkeld en voor een deel in
de voorbereidingsperiode van elk
seizoen.

Hoe breder de basis (algemeen), hoe
hoger we, binnen de individuele
mogelijkheden specifiek kunnen
komen. Te vergelijken met de bouw
van een huis. De kwaliteit van het
huis wordt grotendeels bepaald door
de kwaliteit van de fundering.

Hoe beter het algemene deel ver-
zorgd is/wordt des te hoger we het

grotere speci-
" fieke belastings-
= geringe specifieke p mogelijkheid
p | belastingsmogelijkheid .
i
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algemeen _ — algemeen _

= smalle basis

trainingsniveau in het specifieke
deel kunnen opvoeren.

Overzicht van de trainingsmethoden
Algemeen

We kennen de volgende trainings-
methoden:

1. duurmethode,

2. extensieve intervalmethode,

3. intensieve intervalmethode,

4. herhalingsmethode.

Per methode worden behandeld de
volgende belastingsfactoren:

— Belastingssterkte (= prikkel-
sterkte):

Graad van inspanning - hoogte van
krachtsinzet. Bij het lopen (als snel-
heid), springen, stoten en werpen als
afstand (hoogte in meters) en bij
krachtoefeningen (als grootte van de
uiterlijke weerstand).

— Belastingsdichtheid (= prikkel-
dichtheid):

De verhouding tussen belasting en
herstel ofwel arbeid rust. De lengte
van de pauze is afhankelijk van de
intensiteit van de oefening. Hoe
hoger de krachtsinzet, hoe langer de
pauze. Hoe lager de krachtsinzet, hoe
korter of helemaal geen pauze.

= grote/veelzijdige basis

— Belastingsomvang (= prikkel-
omvang):

Meetbaar bij lopen als de loopaf-
stand, en bijspringen, werpen en sto-
ten als som van de herhalingen van
de series.

— Belastingsduur (= prikkelduur):
Meetbaar bij: lopen als oefentijd of
duur in seconden, minuten of uren
voor een afzonderlijke belasting
(bijv. 15 minuten duurloop) of als
tijdsom van meer belastingen (bijv.
3 X 2 minuten tempoloop) in een
serie en/of van het oefenprogramma.
Verder bij het springen, werpen en
stoten: als tijdsduur van een afzon-
derlijke belasting als effectieve
oefentijd van meer herhalingen in
een serie en/of totaalduur van het
oefenprogramma in seconden of
minuten.

OPMERKING:

Intervalmethode: principe van
‘lonende pauze’, d.w.z. aan het einde
van de belasting moet de polswaarde
opgelopen zijn tot 180 slagen per mi-
nuut. De volgende belasting volgt als
de polswaarde teruggelopen is tot
120 slagen per minuut. Het herstel is
dus niet volledig, dit principe wordt
de lonende pauze genoemd.



Schema trainingsmethoden

Extensieve Intensieve

duur- interval- interval- Herhalings-
Methode methode methode methode methode
Belastingsfactoren
Belastingssterkte  Loop 40-60% 60-80% 80-90% 90-100%
(prikkelsterkte) ———— -
krachtoefeningen  25-75% van 50-60% * 75% 80-95% soms
herhalingen v.h. max. v.h.max.  v.h.max.

of gewicht  prest. verm. prest. verm. 100% prest.

verm.
Belastingsdichtheid Loop oefenen lonende lonende 3 tot 15 min.
(prikkeldichtheid) ——————————— zonder pauzevan pauzevan @————— -
krachtoefeningen  pauze 45tot90sec. 90tot 180 sec.3 tot5min.
Belastingsomvang Zeer groot = + 10-12

(prikkelomvang) Loop

veel km 20 tot 30 herhalingen 1 tot 3 lopen
\\\\\\\ herhalingen —————- ————————

krachtoefeningen somv. d. ge- (ookin 8 tot 12 herh. afh. v.d. prik-
heven last  series) per serie kelsterkte
som van het 1 tot 6 herh.
aant. herh. per serie of
20tot30herh.
zeer lang =
lang duren- afh.vande afh.vande afh.vande
Belastingsduur Loop de oefening loopafstand loopafstand loopafstand

krachtoefening

(prikkelduur)

som van zeer 15-30sec.  8-15 sec. kort
kort durende
oefening

Trainingseffect Loop

sprintsnelh. uith. verm. in
houdings- houdings  snelheid snelheid en
vermogen vermogen  korte-en sprintsnelh.
lang uit- kort mid- middeltijd  versnellings-
houdings- delen uithoudings- vermogen
vermogen lange tijd vermogen

uithoudings-

vermogen

basis uit- basis uit-

krachtoefeningen

algemeen  uithoudings- snelkracht  max. kracht

uithoudings- vermogen in max. kracht snelkracht

vermogen  krachten uithoudings- uithoudings-

uithoudings- snelkracht ~ vermogen in vermogen in

vermogen  enalgemeen snelkracht snelkracht

in kracht uithoudings- kracht en kracht
vermogen

Uithoudingsvermogen

Onder uithoudingsvermogen wordt
in het algemeen verstaan het vermo-
gen om een geestelijk-lichamelijke
vermoeidheid te kunnen weerstaan.
Daarbij verstaat men onder het gees-
telijk uithoudingsvermogen het ver-
mogen om een prikkel die dwingt tot
het doen staken van de belasting, (de
man met de hamer, denken dat je het
niet meer kan, dat je moet stoppen)
zolang mogelijk te kunnen weer-
staan. Het lichamelijke uithoudings-
vermogen is dan het weerstandsver-
mogen tegen de vermoeidheid van
het totale organisme of van afzonder-
lijke deelsystemen; men spreekt dan
van algemeen of lokaal uithoudings-
vermogen.

Voor spieractiviteit is energie nodig.
Deze energie wordt aangevoerd door
twee verschillende orgaansystemen:
de in het voedsel zittende energie-
rijke stoffen worden via het spijsver-
teringssysteem opgenomen in het
bloed. De zuurstof die nodig is om de
energie uit de voedingsstoffen vrij te
maken wordt aangevoerd via de lon-
gen en ook in het bloed gebracht. Het
hart zorgt ervoor dat voedingsstoffen
en zuurstof uiteindelijk via de
bloedsomloop naar de spieren wor-
den gepompt. Tijdens het verbran-
dingsproces komt in de spieren
energie vrij voor de spieractiviteit.
Daarbij ontstaat evenwel ook een
aantal afvalprodukten: in de eerste
plaats een grote hoeveelheid afval-
warmte. De afvoer daarvan gebeurt
voornamelijk via de huid. Andere af-
valprodukten zoals kooldioxide wor-
den via de longen weer uitgeademd
of, zoals melkzuur, weer omgezet in
voor het lichaam bruikbare stoffen.
Andere afvalstoffen die in het bloed
achterblijven en niet kunnen worden

uitgeademd, worden door de nieren
via de urine uitgescheiden. Wanneer
de energievrijmaking met behulp
van zuurstof geschiedt spreken we
van het aerobe energiesysteem. Dit is
weliswaar de belangrijkste energie-
bron voor de spier, maar niet de
enige. Deze heeft ook de beschikking
over twee anaerobe energiesystemen.
In de spier zelf liggen energierijke
fosfaten opgeslagen en deze stellen
het grootste deel van de energievrij-
making garant voor de eerste 30 se-
conden van een prestatie. Deze fos-
faatbatterij heeft de eigenschap in
een zeer korte tijd een zeer grote hoe-
veelheid energie te kunnen vrijma-
ken. Men spreekt van het kort uit-
houdingsvermogen en dit is van be-
lang bij sprintjes door de keeper.
Het tweede energiesysteem is het
zogenaamde melkzuursysteem. Dit
verzorgt voor een belangrijk deel de
energievoorziening voor prestaties
met een duur tussen de één en drie
minuten. Dit noemen we het snel-
heidsuithoudingsvermogen omdat
het de sporter in staat stelt om gedu-
rende een relatief korte periode een
grote hoeveelheid arbeid te verrich-
ten.

Voor alle sportprestaties die zich af-
spelen over een tijd die langer duurt
dan vijf minuten is de belangrijkste
energiebron het aerobe systeem. Dit
systeem kan echter de energie min-
der snel vrijmaken, vandaar dat de
snelheid bij hardlopen over lange af-
standen lager is dan bij korte afstan-
den. Dit bepaalt ons lange of aerobe
uithoudingsvermogen.



De drie soorten uithoudingsvermogen met hun eigenschappen

Kort Snelheids- Lang
uithoudings- uithoudings- uithoudings-
vermogen vermogen vermogen
fosfaat- melkzuur- aerobe
Systeem batterij systeem systeem
energierijke suikers
Brandstof g en) suikers vetten
fosfaten i
(eiwitten)
Duur van korter dan tussen 1 en 2 langer dan
prestatie 1 minuut minuten 5 minuten
M%%hrmma 100 m sprint  400/800 m hardlopen 5 en 10 km hardlopen

Wat betekent dit voor de keeper?
De goalie komt veelal slechts korte
tijd in actie (redding op de lijn, uit-
lopen). Maar de intensiteit (snelheid)
waarmee hij dit doet, is echter zeer
hoog. Het energiesysteem dat voor de
keeper van belang is, is de fosfaatbat-
terij. Dus met name het kort uithou-
dingsvermogen. Daarnaast zal het
aandeel van het melkzuursysteem
10% en ook het aerobe systeem onge-
veer 10% zijn. Dat betekent dat de
fosfaatbatterij met 80% veruit het be-
langrijkste is.
Ter vergelijking: deze getallen voor
de veldspelers zijn ongeveer (houdt
tevens verband met de plaats op het
veld) fosfaatbatterij 10%, melkzuur-
systeem 30% en het aerobe systeem
60%.
Toch is het belangrijk om iets van
alle systemen te weten zowel van
hun werking als hoe ze te trainen.
Want ook bij de doelman zal de basis-
conditie optimaal moeten zijn (brede
basis) om daarop specifiek te kunnen

gaan werken. En dus met name in de
voorbereiding, tijdens de winterstop
en de overgangsperiode.

Kracht

Onder kracht wordt in het algemeen
verstaan: de mogelijkheid van men-
sen om een weerstand (het eigen
lichaam of de bal) te overwinnen of
door de spierarbeid tegen te werken.

Deze motorische grondeigenschap
kunnen we weer in drieén onder-
verdelen:

1. maximale kracht,

2. snelkracht,

3. kracht uithoudingsvermogen.

ad 1. maximale kracht

Dat is de hoogste kracht die het spier-
zenuwstelsel bij maximale aanspan-
ning teweeg kan brengen.

Voor de keeper is dit belangrijk om-

dat het een voorwaarde is voor snel-

kracht.

Drie soorten intervaltraining ter verbetering van de drie soorten

van uithoudingsvermogen

Interval-sprint- Interval-tempo-

Interval-duur-

training training training
Duur van de
belastings- 10-30

1 - 30-12 -
periode (sec.) g ik
Duur van de
herstelperiode 30-90 60-240 120-300
Verhouding
belasting : herstel L3 At 248
Aantal herhalingen 25-50 10-20 3-5
Aard van de belasting Lichte Matige Matige
tussen de series in belasting belasting belasting
T.a.v. trainingsmethode: Sprongkracht.

— uitvoering: maximaal

— 3 herhalingen per serie

— volledige rust (+ 3 min.)

— trainingsmethode; de herhalings-
methode.

ad 2. snelkracht

De snelkracht is een combinatie van
snelheid en kracht. Het is het ver-
mogen van het zenuwspiersysteem
om weerstanden (eigen lichaam of de
bal) met een zo hoog mogelijke con-
tractiesnelheid te overwinnen.

Voor de doelman is dit belangrijk bij
explosieve acties als: springen, trap-
pen, stompen en werpen.

Bij het trainen van snelkracht is de
zgn. "15% regel’ belangrijk. Dat
houdt in dat het te verplaatsen voor-
werp niet zwaarder dan 15% mag
zijn. Voor het lichaam (bij spring-
oefeningen) betekent dit dat het extra
gewicht binnen die grens moet blij-
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Algemene krachtoefeningen

Oefeningen voor armen en schouders (INDIVIDUEEL EN MET PARTNER)

\ ]

1

1. Buikligging, de handen op schouder-
breedte: snel komen tot ligsteun met het
accent op de actie in de ellebogen.

3. Ligsteun met de borst naar de grond: met
de handen snel afdrukken en in de handen
klappen.

\\

]

5. Uit stand voorover vallen tot ligsteun.

7. Ain ligsteun ruggelings,
B pakt de enkels van A vast:
A buigt en strekt de armen.

2 i
2. Ligsteun met de borst naar de grond.
Iedere keer na het omhoogdrukken de
handen steeds verder zijwaarts op de grond
plaatsen.

eat

4. Vanuit kniezit komen tot ligsteun.

6. A in ligsteun, B pakt de
enkels van A vast: A duwt af
van de grond en klapt in de
handen.

Oefeningen voor de romp (buikspieren oef. 1 1/m

1.In langzit met de handen schuin achter op
de grond, de gestrekte benen tot 45° heffen.
2. Idem, maar van links naar rechts over een
bal. 3. Hoekzit en afwisselend de benen
spreiden en sluiten; de benen scharen; de
benen buigen en strekken; met de benen
cirkels binnen- en buitenwaarts maken. 4. Uit
rugligging met de armen hoog komen tot
kortzit, de handen pakken de onderbenen
vast, en meteen weer terug tot rugligging.

5. Uit rugligging met de armen hoog snel het
‘knipmes’ uitvoeren.

KRV

8. Opzwaaien tot handstand tegen de muur
of tegen een partner, ook lopen op de handen.
9. De bal op één hand zijwaarts houden, over
het hoofd werpen en met de andere hand
vangen. 10. Met beide handen van borst-
hoogte de bal weg stoten. 11. Uit zit bal weg
stoten met één of twee handen. 12. Idem uit
kniestand. 13. Idem uit stand. 14. Oef. 12 en
13 met doorvallen tot ligsteun. 15. Idem

oef. 11, 12, 13 en 14, maar nu eerst bal
opgooien en wegstompen.

1

Oefeningen voor de romp uikspiErEN)

INDIVIDUEEL




MET PARTNER )
7. Ainrugligging met de armen hoog of de

handen in de nek, B houdt de enkels vast;
A heft de romp omhoog en laat deze weer
zakken.

6. A inrugligging met de . £ )
benen verticaal, B drukt Omm.mb:um voor de romp (RUGSPIEREN)
resp. stoot de benen naar
beneden terwijl A weer-
stand biedt. Voeten/benen
mogen de grond niet raken.
Vlak boven de grond vast-
houden (+ 10 cm).

INDIVIDUEEL

B A

<$N "

8. A in kortzit met de handen in de nek, _

MET PARTNER

B houdt de voeten tegen, de romp een stukje 9, Ain rugligging, B houdt de schouders van

naar beneden laten zakken en nu de romp op
en neer bewegen.

A tegen, A maakt met gesloten en gestrekie
benen trechtervormige cirkels.

3 B A

MET MEDICINBAL MET MEDICINBAL

11. Rugligging met de bal hoog, komen tot
zit, de romp naar voren buigen en weer terug i &
tot rugligging. "

10. Als oefening 9, maar de benen afwisse-
lend naar links en naar rechts laten zakken.

1. Uit buiklig het bovenlichaam snel omhoog zwaaien, de gestrekte armen
zwaaien schuin voor-hoog; ook schommelen op de buik. 2. Uit buiklig met
de armen gestrekt het bovenlichaam en de benen omhoog tillen en met de
armen schaarbewegingen maken. 3. A met de romp voorover gebogen,
voeten naast elkaar, B drukt op diens schouders, A probeert
de romp omhoog te brengen. Hetzelfde met druk tegen

het achterhoofd. 4. A staat recht op, B in ligsteun.

B omklemt de heupen van A met zijn benen,
A pakt de bovenbenen van B en deze

brengt snel de romp omhoog. 5. A in buik-
lig, B werpt de bal. A komt omhoog

(zonder hand of elleboog afzet!), vangt de
bal en rolt deze terug naar B. 6. A in buik-
lig met de armen hoog, B houdt de enkels
vasl, A brengt de romp omhoog en weer
omlaag. 7. A op de knieén met de bal in de
nek, B houdt de onderbenen vast, A brengt
de romp naar voren, komt daarna snel

terug en werpl de bal naar achteren. 7 \

f

A

13. Ainrugligging, B houdt de voeten vast,
A brengt de romp omhoog en naar voren.

N

12. Als oefening 11, nu na het omhoog
! brengen van de romp de bal tussen de voeten
g klemmen, daarna de bal met de voeten achter
A, het hoofd brengen en deze met de handen

” weer vastpakken.

|

14. Als oefening 13, nu de romp half omhoog
thouden. A

brengen en deze houding kort v




ven en bijbijvoorbeeld het werpen of
stompen met een medicijnbal mag
deze bal niet zwaarder zijn dan 15%
in vergelijk met het gewicht van een
normale voetbal.

Basisregels voor de ontwikkeling

— Trainingsmethode;

. intensieve intervalmethode

« herhalingsmethode

— Het accent van de oefeningen ligt
op de explosieve krachtsinzet.

— Relatieve intensiteitsnorm:
ongeveer 90-95% van de wedstrijd-
prestatie van spring-, werp- en stoot-
oefeningen. Dit alles onder wed-
strijd-gelijke of zwaardere omstan-
digheden als gewichtsvest, medi-
cijnbal enz.

— Aantal herhalingen per serie: 2-4,
4-8, 6-10 respectievelijk 10-20 uit-
voeringen bij springoefeningen en
van 10 tot 30 bij werp- c.q. stoot-
oefeningen.

— Concentratie op de kwaliteit van
de uitvoering van de oefening.

OPMERKING:

Hierbij ook een voorbeeld van het
verbeteren van de sprongkracht in
een meerjarig trainingsproces.

4 Niveau van de
sprongkracht

dieptesprongtraining

sprongoefeningen met
extra gewichten

sprongoefeningen zonder
extra gewichten

v

. Trainingstijd

ad 3. kracht uithoudingsvermogen
De kracht uithoudingsvermogen is
het weerstandsvermogen van het or-
ganisme tegen vermoeidheid bij
langdurige krachtprestaties.

Het is belangrijk voor de keeper om
ook op het einde van de wedstrijd
naar de hoek te kunnen gaan en de
bal boven de aanvaller weg te pluk-
ken of om de bal net zo ver weg te
stompen als in de eerste minuut.
Daarnaast zal zijn werpen ook ver en
zuiver moeten zijn.

Basisregels voor de ontwikkeling:
— Het accent ligt op de verhoging
van de omvang.

— Trainingsmethode: intensieve/
extensieve, intervalmethode of
herhalingsmethode.

OPMERKINGEN:

De te kiezen trainingsmethode (ex-
tensieve - intensieve interval of her-
halingsmethode) bepaalt welke
kracht (maximale kracht, snelkracht
of kracht uithoudingsvermogen) ge-
traind wordt.

Bij sprongkrachttraining waarbij
vanaf een verhoging naar beneden
wordt gesprongen van waaruit direct
een explosieve afzet volgt is voor-
zichtigheid geboden. Het is noodza-
kelijk dat de keeper zeer veel sprong-
ervaring heeft. Dit omdat er bij deze
oefeningen een enorme belasting op
banden en pezen plaatsvindt wat bij
onvoldoende training tot blessures
kan leiden.

Bij het werpen kan ook zo nu en dan
lichter materiaal (volleybal) gebruikt
worden als afwisseling met zwaar
materiaal. Dit kan vooral de codrdi-
natie ten goede komen. Oppassen
voor ‘verwerpen’ dat blessures kan
veroorzaken.

Krachtoefeningen kunnen een posi-
tief en een negatief effect hebben.
Positief is een vermeerdering en
negatief een gebrek aan lenigheid

(door het dikker worden van de spier).

Belangrijk is dan ook dat tussen de
krachtoefeningen door losmakende,
ontspanningsoefeningen gedaan
worden (zie oefeningen bij lenig-
heid/beweeglijkheid en algemene
oefeningen). Na de krachtoefeningen
vooral stretchen (= passieve lenig-
heidsoefeningen).

H.Hovm.m._. altijd kracht, lenigheid en
techniek gecombineerd te oefenen en
niet totaal gescheiden.

Mm?:m:%

. Ter verbetering van de sprong-
kracht = il

1. Opde plaats huppen op één been,
op beide benen en afwisselend links,
rechts en beide benen. Tevens varia-
tie in hoogte.

2. Idem 1, maar nu voorwaarts.

3. Idem 1, maar nu zijwaarts.

4. Afwisselend oefening 1 t/m 3.

5. Idem 2 t/m 4, maar nu over hin-
dernissen.

Mogelijkheden:

a. horden

b. diverse variatiemogelijkheden
m.b.v. een toverkoord en palen zoals:

: a .
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Opmerkingen:

— Alle ocefeningen met hindernissen
kun je doen zonder of met een of
meer tussenhuppen.

— Voordeel van het toverkoord is het
verstellen op verschillende hoogten
en het is gevaarloos als je er op
springt.

6. Oefeningen 1 t/m 5, maar nu met
extra gewicht (bijv. een vest met ge-
wichten erin).

7. Van een verhoging (tot 50 cm)
naar beneden springen en vandaar-
uit explosief:

— omhoog

— naar links of rechts zijwaarts.
Verder,

8. Duiken, zweven naar links en
rechts zijwaarts vanuit:

— stand

— een pas zijwaarts

— Imeer passen zijwaarts

9. Het zweven eventueel over hin-
dernissen.

Opmerkingen:

Bij de sprongkrachtoefeningen niet
vergeten de bal te gebruiken. Veelal
smokkelen keepers door over poort-
jes heen alleen hun benen in te trek-
ken in plaats van hun hele lichaam
omhoog te brengen. Hulpmiddel kan
zijn om bijvoorbeeld telkens een bal
boven de lat te vangen of telkens met
het hoofd of de handen een lijn te
raken waar ze net bij kunnen. De bal
erbij in verband met beloning en het
feit dat ze naar de bal springen om
deze te verwerken.

B. Ter verbetering van de werp/
stompkracht

1. De bal met de werptechnieken zo
ver werpen als je kunt.

2. Idem maar nu met zwaarder mate-
riaal (medicijnballen).

C. Ter verbetering van de stoot-
(stomp)kracht

1. De bal stompen vanuit:

— stand

— kniezit

— zit

2. De bal stoten en/of stompen met
zwaarder materiaal (medicijnballen)
vanuit:

— stand

— kniezit

— zit

Opmerking: Zowel met twee vuisten
als met één vuist.

Algemene krachtoefeningen:

Basisregels voor de ontwikkeling:

— Trainingsoefeningen: hoofdzake-
lijk krachtoefeningen met het over-
winnen van het eigen lichaamsge-
wicht en/of toegevoegde weerstand
(door trainer of medespeler) zonder
of met hulpmiddelen (medicijnbal
etc.).

— Accenten in het trainings-
programma:

. overwinnen van lage tot middel-
matige weerstanden, met een mid-
delmatig tot laag oefentempo met
hoge omvang ter ontwikkeling van
het uithoudingsvermogen in kracht.
- overwinnen van middelmatige tot
hoge weerstanden met een middel-
matige omvang ter ontwikkeling van
de algemene snelkracht

— herhalen tot vermoeidheid (= tril-
len van de spieren).

Oefenstof

Opmerking vooraf:

Uitgegaan is van oefeningen: indivi-
dueel, met partner en daarnaast als
mogelijke hulpmiddel: een medi-
cijnbal.

Algemene krachtoefeningen voor het
lichaam (zie blz. 140 t/m 143).

Snelheid

Dat is het lichamelijk vermogen om
op een prikkel (in dit geval van de
keeper de bal) te reageren door mid-
del van een beweging en die met
hoge snelheid uit te voeren. Deze
snelheid kunnen we onderverdelen
in:

1. reactiesnelheid

2. bewegingssnelheid

3. uithoudingsvermogen in snel-
heid.

ad 1. Reactiesnelheid

Dit is de eigenschap om op een prik-
kel (de bal) op de snelst mogelijke
manier te antwoorden (te reageren).
De reflex, de mogelijkheid om zo snel
mogelijk te reageren blijkt na weten-
schappelijk onderzoek voornamelijk
door aanleg bepaald te worden. Dat
betekent dat het aangeboren is. Ver-
betering op dit gebied mag men dan
ook niet te hoog inschatten. Uit on-
derzoek blijkt dat een verbetering
van 20-25% een absoluut maximum
is. In vergelijking met kracht en uit-
houdingsvermogen waarbijeen ver-
betering van 100% mogelijk is, is dit
natuurlijk minimaal. Uitermate be-
langrijk blijkt het goed kijken naar de
schutter en de bal. Vandaar uit de
positie t.o.v. de bal en een uitgangs-
houding waarbij het lichaam ont-
spannen moet zijn om tot een explo-
sieve actie te kunnen overgaan.

Opmerking

In principe is alles wat de keeper
doet een reactie op een prikkel. Al-
leen is de mate van bewustheid bepa-
lend of het een reflex of een snel han-
delen is. Bij een reflex zal de doel-
man bliksemsnel op de prikkel rea-
geren en pas na deze actie zich af-
vragen wat hij nu eigenlijk gedaan
heeft. Terwijl hij bij andere acties
meestal wel weet wat er gedaan
wordt of moet worden.
Schematisch zou je kunnen volstaan
met een lijn waarbij het uiteinde het
zeer bewust reageren op iets is, ter-
wijl aan de andere kant van de lijn de
reflex staat, daar tussenin kan zich
heel veel voordoen.

reactie

snel handelen ¢——— - reflex

Tussen de oefeningen zorgen voor
een volledige rust (van + 2 min.).

Oefenstof .
Doel: onderhouden of verbeteren van
reactie - reflex.

1. Trainer en doelman staan tegen-
over elkaar op 5 meter afstand. De
trainer speelt de bal op alle hoogten
naar de keeper met:

— werpen

— trappen: van de grond, volley,
drop-kick.

De doelman heft zijn armen:

— langs het lichaam

— achter het lichaam

Variaties:

— Afstand verkleinen of de ballen
sneller, harder aanspelen (keeper
moet dan sneller reageren).

— Ballen iets meer naast het lichaam.
2. Deze oefeningen kunnen uitge-
voerd worden tegen schotten, muren
of, zeer geschikt, met de tsjoek. Kee-
per staat met zijn gezicht richting



wand en de trainer achter hem met de

bal(len).

®

4
Mogelijkheden:
— Trainer speelt de ballen in d.m.v.
- werpen
. trappen, van de grond, volley of
drop-kick
— Doelman start:

« vanuit normale uitgangshouding
. met de handen naast het lichaam
. met de handen achter het lichaam
— Afstand keeper - wand kleiner be-
tekent sneller reageren.

— Ballen sneller/harder aanspelen
betekent ook sneller reageren.

3. Idem oefening 2, maar nu staat de
keeper met zijn rug naar de wand en
zijn gezicht naar de trainer, dus zo-
dra de bal gespeeld wordt draaien en
reageren.

®

4. Oefening 3 is ook mogelijk in de
hoek van een zaal of hal of twee bor-
den tegen elkaar aan zetten zodat een
hoek ontstaat.

Snelheid één van de belangrijkste bouwstenen van een doelman.

i R
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5. Tussen de trainer en de keeper
staan of bewegen één of meerdere
spelers.

Trainer speelt de bal (werpen, trap-
pen) en de spelers:

— ontnemen zo lang mogelijk het
zicht van de keeper en ontwijken de
bal zo laat mogelijk of

— veranderen de bal van richting.
——d

~
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Variaties:

— Afstand trainer - keeper en/of
speler(s) - keeper verkleinen bete-
kent sneller moeten reageren door de
keeper.

— Balsnelheid opvoeren.

6. Afstand schutter - doel niet meer
dan 12 m. De schutter schiet zo hard
als hij kan de ballen richting keeper.
Heeft de keeper de bal vast dan heeft
de keeper even tijd om te gaan staan
en zich rustig in te stellen op het vol-
gende schot. Heeft de keeper de bal
niet, klem dan razend snel de vol-
gende bal.

— Vanuit positie 1 heeft de doelman
de meeste kans i.v.m. de kleine snel-
heid.

— Seriesvan4-6-8-10-12.

Variatie:

Ballen spelen:

trappend van de grond

— volley’s of drop-kicks

vanuit stand

vanuit een klein pasje voorwaarts.

Ad 3. Uithoudingsvermogen in
snelheid

Dat is de eigenschap om bij lang-
durende belasting de hoogste snel-
heid zo lang mogelijk te behouden.
Natuurlijk is het voor de keeper be-

positie 1

positie 1

positie 2



langrijk om ook de laatste sprintin de
wedstrijd te winnen.

Opmerking
Trainingsmethode: de intensieve in-
tervalmethode.

Ad 2. Bewegingssnelheid
Daaronder wordt verstaan de eigen-
schap om het bewegingsverloop in
een zo snel mogelijke tijd uit te
voeren.

Bij de keepers is met name de start-
snelheid belangrijk om in alle situa-
ties zo snel mogelijk bijde bal te zijn.

Opmerkingen

— De uitvoering moet in een sub-
maximaal tot maximaal tempo.

— Tussen de oefeningen volledige,
maar actieve rust van + 2 minuten.
— Voor deze explosieve training al-
tijd zorgen voor een goede warming-
up.

1@Nc£ ervoor dat dit deel van de
training plaatsvindt aan het begin in
een uitgeruste toestand.

— Oefenstof volgens herhalings-
methode.

Oefenstof

1. Sprint over een afstand van 5 t/m
30 m.

Uitgangshouding

— stand

— zit

— lig op de buik, rug, zijenz.

2. Idem 1, maar nu naar:

— een stilliggende bal

— een rollende bal — naar de keeper
toe of van hem af

— een stuiterende bal —idem

— een bal door de lucht.

3. Incombinatie met duiken en zwe-
ven bijv.:

Keeper tikt zijn paal aan en sprint
naar de andere paal om daar de door
de trainer gespeelde bal te
verwerken.

4. In combinatie met oprapen en

vangen.
a.
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| T o
o |
.‘ff.l.l ”
D g
|
b.
[ 1
9. - 9 — A|@I.
T/JV e
@ @
Opmerking

Bij oefening 3 en 4 ook bij deze oefe-
* ningen starten uit verschillende uit-
gangshoudingen.

Lenigheid/Beweeglijkheid

Onder lenigheid verstaan we de om-
vang van de beweeglijkheid in de ge-
wrichten.

Deze beweeglijkheid wordt bepaald
door: de bewegingsruimte van het
gewricht (de botstructuur), de elasti-
citeit van de pezen en banden en de
rekbaarheid van de musculatuur.

De betekenis van lenigheid voor de
keeper is groot. Allereerst is het een
voorwaarde voor een goede bewe-
gingsuitvoering en daarnaast moet
de doelman zich veelal in onmoge-
lijke bochten wringen om de bal uit
zijn goal te houden. Een grote mate
van lenigheid kan uitermate voorde-
lig werken. De lenigheid kan prima
ontwikkeld worden door dagelijks
c.q. tweemaal daagse training.

We kennen actieve beweeglijkheids-
en passieve beweeglijkheids-

Lenigheid: het wringen in onmogelijke bochten.

oefeningen.

Basisregels voor de ontwikkeling

— Dagelijks twee keer training.

— Altijd vlak na de warming-up of
aan het einde van de warming-up.
— Tussen de oefeningen ontspan-
nings- en losmakende oefeningen.
— De maximale grens moet meer-
malen bereikt en verlegd worden.

— Slechts hoge herhalingsaantallen
en series verzekeren het resultaat bij
beweeglijkheidsontwikkeling.

— Rekkingsoefeningen in de pauzes
van of na krachttraining of op het
eind van de training (warming/
cooling down) hebben de functie van
ontspanningsoefeningen, dus niet de
verbetering van de beweeglijkheid.

Oefenstof
Doel: het ontwikkelen van de be-
weeglijkheid.




A. Actieve beweeglijkheids-
oefeningen

Zonder bal.

1. Arm cirkelen, schouderrollen,
arm zwaaien. In stand, gaan en een
looppas.

2. Instand: het been voor-, achter-en
zijwaarts zwaaien van één been.

3. Innekstand =

Met beide benen gelijktijdig sprei-
den en sluiten, voor- en achterwaarts
zwaaien.

4. In stand of langzit: voet cirkelen,
buigen en strekken van de voet.

5. Vanuit huppen op de plaats:
spreid - sluit, voor-, achterlangs krui-
sen, voor- en achterwaarts bewegen,
benen gesloten en draai om in de
heup links en rechtsom.

6. In ligsteun: spreid - sluiten.

7. Inruglig: knipmes.

8. Instand: bovenlichaam draaien
naar links en rechts, armen langs het
lichaam of gebogen of gestrekt naast
het lichaam. En het bovenlichaam
naar links en rechts zijwaarts
bewegen.

Met bal; individueel

In stand:

1. Achten draaien tussen de benen;
enkelhoogte, kniehoogte of afwisse-
lend met of zonder het opkomen van
het bovenlichaam.

2. Rondjes draaien met de keeper om
de bal heen, die door de hand ter

hoogte van de heupen wordt opge-
houden.

3. Been recht voorwaarts opgooien,
bal onder been doorhalen naar an-
dere hand. Idem met andere been. Dit
kan van binnen naar buiten en van
buiten naar binnen. Langzaam tempo
opvoeren en komen tot een looppas
op de plaats.

Met bal; tweetallen:
1. Bal doorgeven tussen de benen
door en boven het hoofd.

a b

2. Bal zijwaarts aanpakken en aan de
andere kant weer doorgeven.

B. Passieve beweeglijkheids-
oefeningen

Stretching — Aandachtspunten:

— Goede uitgangshouding: correcte
en stabiele uitvoering.

— Nooit veren!

— Langzaam oprekken (geen abrupte
bewegingen) en steeds langzaam
terug naar de uitgangshouding.

— Minimaal acht seconden (twintig
seconden voor gevorderden) de rek-
king aanhouden en elke oefening
drie- tot vijfmaal herhalen.

— Oefen dagelijks of minimaal drie-
maal per week.

— Stretch nooit tot de pijngrens en
rek binnen de eigen mogelijkheden.
— Concentreer op de te rekken spier-
groep.

— Adembhaling niet blokkeren, door-
ademen.

— Draag losse en warme kleding.

Conditietraining bij jeugdigen

Algemeen

— Allereerst dient te allen tijde een
technisch juiste uitvoering plaats te
vinden voordat er gestreefd mag wor-
den naar vergroting van de lichame-
lijke aspecten. Het voortdurend uit-
voeren van een technisch onjuiste
beweging kan leiden tot beschadi-
ging van gewrichten, banden en
pezen.

— Kopieer nooit klakkeloos een trai-
ningsschema of oefeningen van een
volwassenentraining. Het is onjuist,
kan grote schade toebrengen. De
vraag moet altijd zijn: wat kan de
keeper op dit moment verwerken.
Dat ligt aan factoren als: leeftijd,
lichamelijke, geestelijke en sociale
mogelijkheden en onmogelijkheden.
— De trainer moet uitgaan van de bio-
logische leeftijd en niet van de kalen-
derleeftijd. Zoals we weten vindt
groei niet geleidelijk plaats. We ken-
nen fasen in de groei met groeispurts,
meisjes vooral ca. 11 jaar en jongens
vooral ca. 13% jaar, en grootste ge-
wichtstoenamen, meisjes op onge-
veer 132 jaaren jongens op ongeveer
14, jaar.

— Meisjes krijgen in hun puberale
fase meer onderhuids vetweefsel. Dit
weefsel is niet functioneel. Dezelfde
spiermassa moet een zwaarder
lichaam verplaatsen; mindere presta-
ties zijn het gevolg.

Meisjes bereiken voor wat betreft de
groei en ontwikkeling eerder hun
eindwaarde dan jongens. Zij kunnen
dus eerder beginnen met pure presta-
tietraining.

— Na de groeispurt kan de keeper
zwaarder belast worden.

— De trainer moet terdege rekening

houden met het verschil in biolo-
gische leeftijd en moet daarom ook
differentiéren d.w.z. verschil aan-
brengen in oefenstofintensiteit en
-omvang. Dat is heel belangrijk i.v.m.
het plezier en wedijver-element tij-
dens de training vooral als het gaat
om trainers met een doelman van ge-
lijk postuur (niveau).

— De biologische verschillen zullen
met het vorderen van de leeftijd
steeds kleiner worden.

— In zijn algemeenheid zullen gro-
tere kinderen betere lichamelijke
prestaties kunnen leveren.

— Sportieve activiteit geeft het
lichaam dus prikkels. Het lichaam
past zich aan aan die prikkels. Dit
geldt ook voor jeugdigen. Tevens
leidt sportieve activiteit tot ver-
snelde groei en heeft het invloed op
de stevigheid van het botstelsel.

— Voeding is heel belangrijk vooral
bij groei, ontwikkeling en activitei-
ten.

— Er zijn erfelijke factoren die bepa-
len wat iemands grens is en kunnen
tevens groei en ontwikkelingssnel-
heid beinvloeden.

— Jedere trainer moet teallen tijde
uitgaan van:

- wat is de beginsituatie?

- welke middelen staan mij ter
beschikking?

« waar willen wij (trainer en keeper)
naar toe?

Een aantal opmerkingen per
motorische grondeigenschap

Uithoudingsvermogen
— De grootste trainbaarheid van het
aerobe uithoudingsvermogen wordt



vooral aangetroffen in de periode van
versnelde groei;

— Anaerobe training heeft pas zin
aan het eind van de groeispurt en dan
vooral heel voorzichtig beginnen.

— Bij het trainen van het uithou-
dingsvermogen vooral niet te inten-
sief, dus een lage intensiteit maar ac-
cent op omvang.

— Training van het uithoudingsver-
mogen heeft een gunstige invloed op
de ontwikkeling van: snelheid, snel-
kracht, snelheidsuithoudingsvermo-
gen, kracht en uithoudingsvermogen
en kracht.

Kracht

— Eerste principe bij krachttraining
bij jeugdigen is een risicoloze, maar
alles omvattende opbouw van het
lichamelijke prestatieniveau.

— Het moet harmonisch (algemeen)
zijn en aangepast aan de desbetref-
fende leeftijd. Vormen als: paalklim-
men, touwtrekken, touwklimmen,
springen; vaardigheden die tijdens
de lessen lichamelijke opvoeding
aan de orde moeten komen.

— Zijdient dan ook veelzijdig, afwis-
selend en vreugdevol te zijn.

— In principe pas met specifieke
krachttraining na de groeispurt be-
ginnen.

— Topsporttraining voor jeugdigen
altijd alleen na overleg met arts.

Snelheid

— Maximale snelheid is erfelijk
bepaald.

— Aan het eind van de puberteit be-
reiken de reactietijden volwassen
waarden.

— De snelheid moet dus vroegtijdig
geschoold worden zodat deze door
aanleg bepaalde prestatiefactor voor
het afsluiten van de volledige ont-
wikkeling van het centrale zenuw-

stelsel (groeispurt) verruimd kan
worden. Tijdens de groeispurt niet te
Zwaar.

Lenigheid, beweeglijkheid

— De beweeglijkheid is in de kinder-
leeftijd (ongeveer tot het 10e levens-
jaar) in zeer grote mate aanwezig.
Een gerichte training van de beweeg-
lijkheid dient pas daarna te beginnen
om het dan bereikte niveau te behou-
den.

— De verschillende lenigheidsoefe-
ningen moeten vooral gekozen wor-
den uit de groep van actieve rek-
kingsoefeningen. Passieve rekkings-
oefeningen vanaf + 12 jaar.

— Mogelijk is er een vermindering
van de beweeglijkheid tijdens de
puberteit. Oorzaak is de achterstand
die de spieren, pezen en banden heb-
ben tijdens de groeispurt doordat het
bot sneller groeit.

— Pas ook op voor overbeweeglijk-
heid. Dat kan leiden tot versnelde
blessures. Accent moet dan liggen op
versterking van de musculatuur en
niet op verdere rekking.

De warming-up

De warming-up heeft als doel een
verbetering van het prestatievermo-
gen door middel van een lichame-
lijke en geestelijke voorbereiding en
een vermindering van blessures.

De warming-up voor een training of
wedstrijd bestaat uit een algemeen
en een specifiek gedeelte.

Er zijn vele mogelijkheden om een
warming-up te doen. Welke voor wie
is altijd afhankelijk van de keeper in
kwestie. De intensiteit, omvang en de
oefeningen zijn dan ook zeer per-
soonlijk. En met name als voorberei-
ding op de wedstrijd is het van essen-
tieel belang dat de keeper zich ‘lek-
ker’ voelt. Dat er een optimale situa-

tie ontstaat waarna de doelman voor
zijn gevoel maximaal kan presteren.
De manier van uitvoeren van de war-
ming-up hangt o.a. af van: leeftijd, de
komende arbeid (training of wed-
strijd), hoe voelt de keeper zich gees-
telijk, de buitentemperatuur en de
gesteldheid van het veld.

Een voorbeeld van een warming-up
— Algemene warming-up

- rustige looppas

. tijdens deze rustige looppas of van-
uit stand losmakende oefeningen
voor het hele lichaam

+ looptempo opvoeren

- looptempo wisselend in diverse
Enwanmmﬂ: voorwaarts, N:.S.mmaﬁ en
achterwaarts

- looptempo wisselend met diverse
richtingveranderingen

- sprints van 5 tot 30 m

- stretchings-oefeningen voor het
lichaam (vooral beenspieren).

— Specifieke warming-up

Met bal

- Bal aanspelen op de keeper op ver-
schillende hoogten; laag, tussen en-
kel en schouder, boven de schouder.
+ Idem maar nu links en rechts naast
de keeper.

- Grondgewenning: opbouw vallen
duiken, zweven; zit, kniezit, hurkzit,
stand.

. Ballen aanspelen vanuit diverse
posities.

Een aantal opmerkingen

— Doelman werpt of trapt alle ballen
geconcentreerd en gericht terug (op-
bouw!).

— De keeper moet alle ballen kunnen
verwerken (belangrijk voor degene
die hem inschiet!).

— Een goede warming up is een ver-
eiste voor:

« vanaf de eerste seconde goed in de
wedstrijd te zitten, vooral geestelijk
je sterk voelen en geconcentreerd
vanaf het begin;
+ voorkoming van blessures. Keeper
krijgt letterlijk en figuurlijk enorme
klappen op zijn donder. Dat lichaam
moet dus goed voorbereid zijn.
— De bal waarmee de goalie inge-
schoten wordt moet van wedstrijd-
kwaliteit zijn (liefst de wedstrijdbal
of een soortgelijke).
— Alshetlichaam op goede tempera-
tuur is, heeft dat een prima uitwer-
king op: spieren en zenuwen, zodat
een reflex of een maximale sprong
optimaal uitgevoerd kan worden.
— Pas je kleding in de warming-up
aan bijomstandigheden van het veld
(nat, droog) en het weer (koud, warm,
regen enz.).
— Tussen warming-up en wedstrijd
niet meer dan 10 minuten rust. An-
ders (tussen de 5 en 10 minuten) is
het lichamelijk effect van de war-
ming-up al verloren. s
— De laatste bal van de warming-up
moet een redding zijn van de goalie.
Vooral mentaal is dat belangrijk. Hij
pakte immers de laatste bal.

Warming-down (cooling down of
aftkoelingsperiode)

Na afloop van de wedstrijd of
training is uitlopen en zijn rekkings-
oefeningen noodzakelijk om afval-
produkten in het lichaam via adem-
haling en bloedsomloop beter en
sneller te verwijderen, de tempera-
tuursdaling geleidelijker te laten ver-
lopen, de spieren, die veelal stijf en
stram aanvoelen, ontspannen en ook
kan het spierpijn voorkomen.
Massage en warm douchen of een
heet bad dragen eveneens bij tot een
sneller herstel.



" Oefenstof techniek, taktiek
en conditie

Doel: Bevordering van het bal-
gevoel en de techniektraining
in combinatie met lichaams-
vaardigheid

1. Bal voor het lichaam. Met de vin-
gertoppen van links naar rechts
bewegen.

2. Bal om het lichaam heendraaien.
Met de vingertoppen aannemen en
doorgeven.

3. Idem 1, maar boven het hoofd.

4. Bal over het hoofd heen van links
naar rechts. Haal de vaart uit de bal
door een meegevende beweging van
de armen en eventueel inbuigen van
de benen.

5. Bal achter de rug langs over de
schouder werpen en met de andere
hand opvangen. )

2 @

6. Bal met twee handen tussen de
benen door, dan schuin naar voren
opgooien en opvangen met twee
handen.

&

7. Bal met twee handen recht om-
hoog opgooien; maak een hele draai
om de lengte-as en vang met twee
handen.

Py

8. Bal wordt tussen de benen vastge-
houden met één hand aan de achter-
en één aan de voorkant van de benen.
De bal wordt losgelaten en na een
snelle wisseling van de handen, weer
snel opgevangen. Idem andersom.
Tempo steeds iets opvoeren.

9. Bal wordt met twee handen aan de
achterzijde van het lichaam vastge-
houden. Bal iets naar voren omhoog-
werpen, de handen van achteren
naar voren brengen en de bal voor
opvangen. Idem andersom en tempo
steeds iets opvoeren.



10. Bal in twee handen. Lichaam in
boogspanning. Bal loslaten, snel
draaien en pakken voordat deze de
grond raakt.

Ay

11. Bal onder het opgeheven been
met een stuit naar de andere kant
brengen. Daar de bal opvangen en
idem terug langs het andere been.
Tempo opvoeren.

12. De bal via een stuit naar de an-
dere kant van het lichaam brengen,
zowel voor- als achterlangs.

WA

13. Bal tussen de benen laten stuite-
ren. Van voren naar achteren en
andersom.

14. Bal met twee handen door de
benen laten stuiteren, snel om de
lengte-as draaien en de bal vangen.

15. Bal met twee handen voor het
lichaam laten stuiteren. Snel draaien
om de lengte-as en de bal pakken
voordat deze de grond raakt.

16. Vanuiteen liggende houding bal
met twee handen opgooien, snel
gaan staan en de bal op het hoogste
punt vangen.

17. Jongleren:

A. Met de handen:

- stompen met één hand en twee
vuisten;

+ tippen met één hand en twee
handen.

Vanuit: zit, kniezit, stand, op de
plaats of in de beweging. Tevens va-
riéren in hoogte en tippen en stom-
pen combineren.

B. Met de benen:

+ wreef,

- dijbeen.

Op de plaats, in de beweging en
variéren in hoogte.

C. Combinatie van A en B.

Op de plaats en in de beweging.

OPMERKINGEN:

- Alle hierna volgende oefeningen
kunnen een technisch, tactisch en/of
conditioneel doel hebben. Een en an-
der is afhankelijk van de intensiteit
(mate van belasting), de rustpauzes,
aantal herhalingen en de duur van de
oefening. Aan de trainer om dit ver-
der in te vullen.

+ De afstanden bij de oefeningen en
de snelheid van de aan te spelen bal-
len zijn onder andere afhankelijk

van: doel van de oefening, leeftijd en
niveau van de doelman.

+ Onder het aanspelen van de bal
kan worden verstaan: aangooien,
maar ook trappen. Het liefst natuur-
lijk trappen, maar altijd moet het
doel van de oefening centraal staan.
Deze mag niet voorbijgestreefd wor-
den, doordat de trainer de ballen niet
goed trapt.

+ De doelman probeert alle ballen zo
goed mogelijk te verwerken. Dit be-
tekent: probeeraltijd de bal te vangen
(!). Als dit niet kan, dan tippen of
stompen. Houd rekening dat dit
naast of over het doel gebeurt, of over
de zijlijn en anders zo ver mogelijk
weg.

. Als de keeper de bal heeft, kan hij:
— de bal naast het doel gooien of
terugwerpen naar de trainer;

— de bal werpen of trappen naar een
speler of een van tevoren bepaald
doel.

OPMERKING: Als er aangegeven staat,
dat de bal op doel of daarvoor of in de
hoek gespeeld moet worden, dan kan
dat: strak (over de grond of door de
lucht), met of zonder effect en met

verschillende snelheden.
Oefening 1.
= bal in de hoek

boogbal dicht bij de trainer

bal in de andere hoek
Variatie:

bal over de grond
boogbal
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Oefening 2.
= boogbal dicht bij de trainer
% = lob over de keeper heen
Variatie:
= bal over de grond
% = niet recht naar de keeper, maar meer
naar links, rechts en zijwaarts
mV = boogbal meer naar de hoeken van het
oel

Oefening 3.
boogbal rand 5 meter-gebied
bal in de hoek

Oefening 4.

= strakke bal in de hoek
boogbal dicht bij de trainer
lob over de keeper

bal in de hoek
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Oefening 5.
= bal in de hoek
= bal in de andere hoek

Oefening 6.

@ + @ = ballen over de grond
Variatie: ballen door de lucht,

één over de grond en één door de lucht

Oefening 7.
= bal over de grond
= booghal
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Oefening 8.

3

lob over de keeper

hoogbal dicht bij de trainer
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Oefening 9.

% = lob over de keeper
= strakke bal

Variatie:

(@ = boogbal dicht bij de keeper

s

Oefening 12.

(D = trainer A speelt de bal iets voor zich uit;
vervolgens 1:1-duel met de doelman

(2 = trainer/speler B schiet de bal strak
richting doel, keeper werpt zich op de voeten
van de speler of in de baan van het schot

@
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Oefening 10. QOefening 13.
MW = trekbal, eerste paal (O = voorzet, keeper probeert de bal te
= boogbal, tweede paal onderscheppen, lukt dit niet dan:
@ = spelertrapt of kopt de balrichting doel,
keeper werpt zich in de balbaan
@
®
@

Oefening 11.
% = voorzet bij tweede paal
= bal richting eerste paal
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Oefening 14.
% = hoge bal in het centrum

bal op het doel
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Oefening 15.
= boogbal in de doelmond
% = bal op het doel
Variatie:

met/zonder effect, eerste of tweede
paal, in of buiten het doelgebied

Oefening 16.

m bal in de hoek

bal in de andere hoek
effectbal bij verste paal
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Verschillende vormen van afwerken voor
spelers:

N S

Speler dribbelt in de breedte van het veld en
werkt af
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Spelers: pass vooruit en afwerken
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Spelers: dribbelend en/of drijvend richting
keeper en afmaken

3.

Speler a krijgt de bal aangespeeld. Hij ver-
werkt de bal en werkt af.
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Speler krijgt de bal aangespeeld en werkt af,
6.
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Spelers maken 1/2-combinatie en werken af.

Opmerkingen:

« Hoe meer spelers vanaf de zijkan-
ten van het doel afwerken, des te klei-
ner is de schiethoek. Voor de doel-
man is het dan makkelijker om de
ballen te verwerken en voor de spe-
lers is het moeilijker te scoren.

+ De spelers kunnen bepaalde op-
drachten krijgen. Bijvoorbeeld: bij
het schieten op doel alleen hoge of
lage ballen schieten, desnoods links
of rechts van de keeper of een vrije
keus. Bij een 1:1-duel: doelman moet
gepasseerd worden of van tevoren
schieten, dat kan dan weer laag of
hoog zijn of een vrije keus.

+ De afstanden tot het doel kunnen
sterk variéren. Het is onder andere
afhankelijk van het doel van de oefe-
ning, leeftijd en kracht.

- Altijd rekening ermee houden dat

deze oefeningen voor de doelverde-
diger (vooral als hij alleen is) enorm
vermoeiend kunnen zijn.

+ De keeper probeert natuurlijk alle
ballen te verwerken. Vangen, lukt dat
niet, dan tippen of stompen.

+ Als de doelman de bal gevangen
heeft, kan de volgende opdracht zijn,
de bal uit te gooien of naar een speler
te schieten.

Diverse oefeningen waarbij de doelman moet
samenwerken met medespeler(s) contra
tegenstanders.
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Eén tegen één-duel in diverse situaties.
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Duel 2:1



Duel 3:2
4,

Duel 4:2

5. Uitbreiden naar 5:3, 6:3, 5:4, 6:5,
verder naar de partij spelen.
OPMERKING: Bij al deze vormen zal de
doelman met zijn medespeler(s)
moeten samenwerken om de kans op
tegengoals te minimaliseren.
Belangrijk zijn:

« coachen, aanwijzingen geven aan
verdediger(s);

- moment van uitkomen, kan de ver-
dediger nog bij de bal?

. als een medespeler de bal in zijn
bezit heeft, goed meespelen en aan-
speelbaar zijn voor een eventuele
terugspeelbal;

. bij balbezit van de doelman zorg-
dragen voor een goede voortzetting
naar een medespeler (of een bepaald
doel).

6. Zie tekening.

De trainer/spelers zullen de ballen
voor het doel moeten trappen. De
keeper zal in samenwerking met zijn
medespelers deze moeten bemachti-
gen. De doelman zal eerst iedereen in
de dekking moeten zetten en als de
bal komt Jij (= medespeler neemt de
bal) of LOS (= keeper verwerkt de bal)
moeten roepen.

Als de doelman LOS roept, zal hij de
bal moeten verwerken (vangen, tip-
pen of stompen). Heeft de keeper de
bal in zijn handen, dan zal er een
spelvoortzetting moeten volgen
(trappen of gooien).

Variaties:

. Trainer trapt de ballen: eerste of
tweede paal, met een boog of strak,
met of zonder effect, naar of van het
doel.

« De tegenstanders: komen inlopen,
wisselen van plaats, springen te
vroeg naar de bal, zet één medespeler
voor de keeper enz.

= ks
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Partijvormen:

(1) Speelveld: lang (circa 60 m) en
smal (circa 35 m). (Zie tek. 1.)
Aantal spelers: 4:4, 5:5 of 6:6.
Opdracht:
— Spelers:

« balbezit: vrijlopen en vooral probe-
ren in de diepte te spelen. Snel aan-
sluiten tot over de middenlijn;

+ balverlies: kort op elkaar staan en
direct storen en proberen de bal te
veroveren. Jagen op de bal (dus niet
terug naar de eigen goal).

— Keepers:

« 5 meter-gebied is strafschopge-
bied. Dus alleen binnen de 5 meter de
bal in de handen pakken, daarbuiten
optreden als speler;

« coachen, leiden en organiseren;

- balbezit: aansluiten tot over de
middenlijn en daar al minimaal 1:1
laten spelen;

- balverlies: kort in de dekking zet-
ten, laten jagen op de bal en als de
speler gepasseerd is, hem activeren

om terug te komen. Meespelen bui-
ten de 16 meter (het doelgebied) als
een speler. Verder alle ballen verwer-
ken en tijdens balbezit een goede
opbouw.

(@ Speelveld: kort (circa 20 m) en
niet al te breed (circa 35 m)

(zie tek. 2).

Aantal spelers: 4:4 t/m 8:8.
Opdracht
— Spelers:

- balbezit: schietkans, schieten uit
alle standen en vanuit alle posities;

- balverlies: jagen op de bal.

— Keepers:

- coachen, leiden en organiseren;

. alle ballen verwerken;

- balbezit, goede opbouw.
OPMERKING : Door het korte veld en de
vele spelers ontstaat er voor de kee-
per een tamelijk onoverzichtelijke si-
tuatie. Zeer snel handelen en goede
reflexen zijn veelal vereist.

(@ Speelveld: breed (ongeveer de to-
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tale breedte), niet te lang (16-25 m) en
een neutraal vak voor twee vleugel-
spelers die alleen daar mogen staan
(tek. 3).

Aantal spelers: (2 vleugelspelers) en
in het veld 3:3 t/m 6:6.

Opdracht:

— Vleugelspelers: Alle ballen geva-
rieerd voor het doel schieten. Dus
hoog, bij de eerste of tweede paal, in-
en wegdraaiend, strak of met een
boog. De partij waarvan de neutrale
speler de bal krijgt zal kunnen
aanvallen.

— Overige spelers:

Balbezit: probeer om direct uit de
voorzet tot scoren te komen met het
hoofd of met de voet. Eventueel één
keer terugleggen, maar dan wel tot
scoren zien te komen. In balbezit,
maar niet als gevolg van een voorzet
en niet in scoringspositie, weer di-
rect naar één van de vleugelspelers
spelen.

Balverlies: goed dekken.

— Doelman:

+ Coachen leiden en organiseren.

- Hoge bal proberen te verwerken
(vangen, stompen of tippen). Lukt
dat niet, dan reageren op de tweede
balvoortzetting (kopbal of schot).

. Balbezit, dan openen via de andere
kant.

Spelvormen voor keepers
(1) Speelveld: (zie tekening)

Bedoeling van het spel:

De keepers proberen de bal over de
lijn x te spelen. Lukt dat, dan levert
dat een punt op.

Spelregels:

Keeper A begint vanaf lijn A de bal
naar lijn X van B te spelen. B probeert
zo snel mogelijk de bal te pakken.
Vanaf de plaats waar B de bal in zijn

W

x

bezit krijgt, mag hij de bal richting
lijn X van A spelen.

Gaat de bal over de zijlijn (direct of
als de doelman de bal tipt of stompt),
mag de keeper, vanaf het punt waar
de bal over de zijlijn is gegaan, deze
weer in het spel brengen.

Als de doelman de bal uit de handen
trapt of gooit, mag hij gebruik maken
van de vier passen-regel.

Variaties:

- De keepers mogen de bal alleen:

. van de grond trappen (doeltrap);

- uit de handen trappen;

+ uit de handen trappen, maar met
een drop-kick of volley;

- werpen;

- alleen werpen met: slingerworp
(eventueel bovenhands of zijwaarts)
of strekworp (zijwaarts of bovenhands)
- speelveld vergroten of verkleinen.

(2 Keeper-tennisvoetbal
Speelveld: (zie tekening)

Bedoeling van het spel:

De bal door middel van een volley op
de grond bij de tegenstander zien te
krijgen.

Spelregels:

Doelman A brengt vanaf de achterlijn
de bal met een volley in het spel.

. I

A

Speler B verwerkt de bal. Als hij de
bal vangt, mag hij van de plaats waar
hij de bal gevangen heeft, deze met
een volley weer naar het veld van A
spelen. (Maximaal één pas vanaf de
plaats mag, meer niet!)
Puntentelling:

+ bal op de grond in het veld van de
tegenstander = 2 pnt.;

« doelman tipt of stompt de bal bui-
ten zijn speelveld = 1 pnt,;

« bal onder touw door of buiten
speelveld tegenstander = 2 pnt.
Serveren:

Bij het begin en na ieder punt, vanaf
deachterlijn serveren. Wisseling van
serve kan als bij het volleybal of
tafeltennis.

Variaties:

- Bal niet door middel van een vol-
ley, maar drop-kick in het spel
brengen.

- Net hoger spannen (op circa 2 m).
Nu niet meer trappen, maar alle bal-
len werpen.

- Speelveld vergroten of verkleinen.

(@) Speelveld (zie tekening)
Spelregels, bedoeling, variaties,
zie 2.
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@ Speelveld: (zie tekening)
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Bedoeling van het spel:

De bal in het doel van de andere kee-
per zien te krijgen.

Spelregels:

Doelman A begint vanaf zijn doellijn.
Hij speelt de bal naar het doel van B,
B verwerkt de bal en vanaf de plaats
waar hij deze vangt, mag hijna maxi-
maal 2 stappen de bal weer naar A toe
spelen.

Tipt of stompt de keeper de bal bui-
ten het speelveld (dus over de zij- of
doellijn), dan komt de tegenstander
in balbezit. Beide keepers mogen niet
over de middenlijn komen.
Puntentelling:

leder doelpunt is een punt.



Serveren/spelhervatting of begin van
het spel:

Telkens vanaf de doellijn bij: het
begin, na een doelpunt of nadat de
bal buiten het speelveld getipt of
gestompt is.

Wisselen van speelveld na een be-
paalde tijd of na een x aantal doel-
punten.

Variaties:

De keeper mag de bal alleen:

- werpern;

- werpen met slinger- of strekworp;
. uit de handen trappen;

. trappen met volley of drop-kick;
. van de grond trappen;

+ voor de keeper laten stuiteren en
daarmee scoren;

. speelveld groter of kleiner.

. als de keeper de bal naast of over
schiet of werpt is dat een punt voor
de ander.

() 3tegen 1
Speelveld: (zie tekening)

+5m

7
O

=5m

<

Bedoeling van het spel:

De keeper probeert zoveel mogelijk
punten binnen een bepaalde tijd te
verzamelen. Spelers of keepers aan
de buitenkanten proberen de keeper
zo min mogelijk punten te laten
maken.

Spelregels:

Ten aanzien van de spelers/keepers
aan de buitenzijde: bal maximaal 3%
raken (niet met de handen).

Ten aanzien van de keeper: eerste bal
is vrij (de keeper mag deze niet
onderscheppen).

Puntentelling:

- keeper die de bal heeft: 2 pnt.;

« keeper die de bal aanraakt: 1 pnt.;
- spelers die de bal buiten het veld
spelen: 1 pnt. voor de keeper.
Variaties:

» niet 3 maar 4:1;

. spelers mogen de bal niet 3, maar
2x raken;

« bal tussen de benen van de keeper
door; keeper is al zijn punten kwiijt;
. speelveld vergroten of verkleinen.

® Keepershandbal
Speelveld: (zie tekening)
Aantal keepers:

minimaal: 3:3 maximaal: 8:8
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Bedoeling van het spel:

De bal een X aantal keren (6 of 10)
samenspelen.

Spelregels:

Alle keeperregels:

- niet meer dan 4 passen;

. bal niet uit de handen trekken of
slaan;

- bal x aantal keren gespeeld: 1 pnt.;
. bal uit, tegenpartij krijgt bal aan de
zijlijn.

Variaties:

- Bal mag de grond niet raken. Ge-
beurt dit wel, dan opnieuw vanaf 0
beginnen te tellen.

. Keepers mogen de bal samenspe-
len door middel van:

. volley;

. drop-kick;

« werpen;

- andere vormen van werpen, zoals
rollen, slingerworp of strekworp;

+ keeper A gooit en B moet boven de
schouder de bal naar één van zijn
teamgenoten stompen;

+ Speelveld vergroten of verkleinen.

@ Tsjoekbal voor keepers
Speelveld: (zie tekening)
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Aantal keepers:
minimaal; 3:3
maximaal: 8:8

Bedoeling van het spel:

Door middel van samenspel, de bal
in één van de tsjoeks gooien en ver-
volgens zelf of één van de medespe-
lers de terugspringende bal vangen.
Spelregels:

+ Alle keepersregels: a. niet meer
dan vier passen, bal niet uit de han-
den trekken of slaan, enz.

- Niet in de cirkel komen. Zo ja, dan
bal voor tegenpartij.

+ Na een doelpoging (gelukt of mis-
lukt) mag je doorgaan naar de andere
tsjoek. Ben je al samenspelend de
middenlijn gepasseerd, dan mag je
ook weer terug naar de tsjoek waar de
vorige doelpoging plaatsvond.

- Beginnen op de middenlijn. Na een
doelpunt mag dezelfde partij meteen
doorspelen.

Variaties:

- Bal mag tijdens het samenspel de
grond niet raken. Gebeurt dit wel,
dan een vrije bal voor de tegenpartij.
- Keepers mogen de bal met een vol-
ley of drop-kick overspelen.

« Speelveld vergroten of verkleinen.
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Hans van Breukelen over mentale
aspecten

Zeker 80% van de prestatie wordt
bepaald door het zelfvertrouwen. Be-
langrijk is dus voor de doelman dat
het ten aanzien van het moreel goed
zit. Maar hoe moet je daar nu aan
werken? Zelf heb ik altijd geleerd,
dat vooruitdenken vaak de basis is.
Dat je van tevoren de wedstrijd voor
jezelf al zo gedetailleerd doorneemt,
waardoor je voor je gevoel nauwe-
lijks meer voor verrassingen komt te
staan.

Daarnaast is het verstandig gemaakte
fouten van je af te zetten. De volgen-
de bal is tenslotte weer het belang-
rijkste. Vooral bij jonge keepers zie je
vaak, dat een fout vaak de rest van de
wedstrijd en soms ook in de daarop-
volgende duels herhaald wordt. Sta

er dus niet te lang bij stil, niet als
doelman en ook niet als begeleider.
Zorg er gewoon voor, dat de vol-
gende bal wel gepakt wordt.

Verder wordt een belangrijk deel van
de wedstrijd voor de keeper bepaald
door concentratie. Zelf heb ik daar
het eerste seizoen bij PSV erg veel
problemen mee gehad. Bij FC
Utrecht en Nottingham Forest stond
ik als doelman tenslotte vaak onder
grote druk. In Eindhoven heb ik moe-
ten leren om scherp te blijven, ook als
ik maar een paar ballen in de wed-
strijd kreeg. Intussen is dat aspect
echt 100% verbeterd en dat komt
vooral, omdat ik er veel over ging
nadenken. Door er van tevoren al
over te ‘filosoferen’, dwong ik mezelf
steeds meer om minder te verslap-
pen.

Er zijn in mijn ogen drie ‘manieren’
om de concentratie te stimuleren. In
de eerste plaats is warmte belangrijk.
Ben je namelijk dusdanig gekleed,
dat je geen last van kou of nattigheid
hebt, dan zijn er over het lichaam
verder geen zorgen meer. Verder is
het ‘meedoen’ belangrijk. Gebruik
daarom je mond en geef medespelers
aanwijzingen. Daardoor houd je
automatisch je gedachten bij de wed-
strijd. Ten slotte dwing ik mezelf
altijd maar weer de bal te volgen.
Gebeurt dit namelijk héél intensief,
dan kun je nauwelijks nog worden
afgeleid.

Het is daarom ook belangrijk, dat een
doelman veel innerlijke rust kent.
Vroeger maakte ik vaak de fout, om
me met het hele team bezig te hou-
den. Inmiddels heb ik geleerd, dat
het eerst met mezelf goed moet zitten
voordat ik aan anderen kan denken.
Als keeper word je tenslotte in eerste
instantie beoordeeld op deballen die
je doorlaat en tegenhoudt. Dat is en
blijft de hoofdzaak, dus zorg dat je in
dat opzicht op het goede spoor zit.
Een heel aardig aspect in het komen-
de hoofdstuk, vind ik overigens de
omschrijvingen van positieve en ne-
gatieve faalangst. Faalangst, waar-
mee iedere doelman in zijn carriére
eens te maken krijgt. Gelukkig blijk
ik over een flinke portie positieve
faalangst te beschikken. In de voor-
bereiding op een wedstrijd, zie ik in
mijn verbeelding altijd weer ballen
door mijn handen en tussen mijn
benen door gaan. Ik denk dus aan de
blunders die ik kan maken en prent
mezelf vervolgens in, dat ik absoluut
zo diep niet mag ‘zinken’. Hetzelfde
gevoel krijg ik trouwens, als mijn
laatste training voor de wedstrijd
niet vlekkeloos is verlopen. Juist dan
begin ik doorgaans extra gemoti-
veerd aan de wedstrijd en het aardige
is, dat het meestal ook weer goed af-
loopt.

Simpelweg, omdat ik me altijd met
hand en tand tegen een afgang
verzet.
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“Mentale aspecten

Inleiding

Teleurstelling en vreugde. Overwin-
ning en nederlaag. Applaus en kri-
tiek. In het stadion is de doelman in
feite een vogelvrij verklaarde, wiens
reputatie afhankelijk van één onge-
lukkige seconde kan zijn. Vele sport-
mensen verwerken hun emoties
vrijwel onzichtbaar voor het grote
publiek en soms ook vooringewijden.
Niettemin gaat er altijd veel om in het
hoofd van een sportman.
Daarom wordt de prestatie niet al-
leen door het lichaam bepaald. Een
wezenlijke onderdeel vormt name-
lijk ook de geest, de psyche van de
persoon in kwestie. Een aspect waar-
aan dus niet voorbijgegaan kan wor-
den. Lichaam en geest zijn onverbre-
kelijk met elkaar verbonden. De één
beinvloedt de ander. Het is bewezen,
dat een bewuste mentale beinvloe-
ding in verschillende situaties
(angst, onzekerheid enz.) positief
kan werken en dus de prestatie ver-
betert. Maar ook kunnen de mysteri-
euze krachten de vorm negatief
beinvloeden.
De coach zal zijn pupil op mentaal
gebied moeten helpen. Het beste is
echter, wanneer de doelman zelf in-
zicht in z'n mentale conditie, zijn
gedrag en lichamelijke reactie op
emoties krijgt. Hij moet daarom mo-
gelijkheden om deze eigenschappen
te verbeteren aangeboden krijgen en
aldus een grotere psychische stabili-
teit creéren.

Essentieel is, dat de keeper de wil
heeft om te winnen en daarbij vecht-
lust en zelfvertrouwen toont bij het
streven iets te bereiken.

Motivatie

In de voetballerij worden keepers ge-
motiveerd genoemd, als ze met grote
inzet trainen, veel trainen, veel zorg
besteden aan de uitvoering van op-
drachten, leergierig zijn enz. In de
praktijk is het heel prettig om met
deze keepers te werken. We kunnen
de motivatie onderscheiden in:

a. intrinsiek gemotiveerd;

b. extrinsiek gemotiveerd.

ad a. De intrinsiek gemotiveerde
doelmannen zijn uit zichzelf al
enorm gemotiveerd. Niemand hoeft
dus achter hen aan te lopen, omdat ze
volledig in de ban van het doelverde-
digen zijn. Bij tegenslagen raken ze
nauwelijks van de wijs en zetten ge-
woon door.

ad b. De extrinsiek gemotiveerde kee-
pers moeten van buitenaf gemoti-
veerd worden. Ze moeten extra gesti-
muleerd worden, door bijvoorbeeld
ouders, trainer of medespelers. Ze
hebben een extra duwtje nodig om
door te blijven gaan. Belangrijk is,
dat datgene waarmee ze bezig zijn
ook resultaat oplevert; ze moeten een
succesje hebben. Blijft dat uit of zit
het tegen, dan zal de motivatie snel
dalen en de faalangst snel toenemen.
Bij keepers lopen deze twee vormen
van motivatie door elkaar heen. Veel-
al is de intrinsieke motivatie de basis.
Tenslotte begin je op jonge leeftijd
ergens aan, omdat je het leuk vindt
en dan ga je ermee verder. Maar de
medaille heeft altijd een keerzijde.
De motivatie kan dan dalen, maar
met enige hulp van buitenaf (extrin-
sieke motivatie) kan het weer worden
verbeterd. Daarnaast kunnen puur
persoonlijke zaken voor korte of lan-
gere tijd demotiverend werken. Ook

daar ligt een taak voor de omgeving
om er verandering in te brengen.

Motiverend kunnen voor de keeper
zijn:

+ Het geven van opdrachten met een
uitdagend karakter. Veelal met een
zekere moeilijkheidsgraad, zodat de
keeper niet steeds dezelfde opdrach-
ten op zijn routine hoeft te herhalen.
Herhaling is dan wel de basis, maar
kleine veranderingen in de organisa-
tie of manieren kunnen voor de kee-
per verfrissend en motiverend
werken.

. Zelfwerkzaamheid is belangrijk.
Geef hun opdrachten mee naar huis,
opdat ze aan bepaalde punten kun-
nen werken na of naast de
clubtraining.

+ Vooruitgang. Het boeken van voor-

Het verwerken van tegenslagen hoort er bij,

uitgang kan een enorme ‘kick’ geven.
Belangrijk is vooral het oordeel van
de trainer. Vooral bij sterk gemoti-
veerde keepers eerlijk en oprecht
waardeoordelen uitspreken. Ze laten
zich niet voor de gek houden, dus
probeer dat ook niet te doen. Een
foute beoordeling werkt in zo’n geval
een verwijdering tussen trainer en
keeper in de hand.

+ Werken aan de toekomst. Een kee-
per moet een doel hebben. Hij plant
iets en werkt daar vervolgens naar
toe. Ze hoeven dit niet altijd aan de
buitenwereld kenbaar te maken. De
trainer doet precies hetzelfde. Daar-
mee is een basis gelegd om gezamen-
lijk een plan voor de doelman op kor-
te en lange termijn te ontwikkelen.

Daarnaast werkt voor de keepers ook
een aantal elementen, die met de trai-
ner te maken hebben, motiverend (of
demotiverend).

Deze zijn:

— Er moet lijn zitten in de training:

- als trainer aangeven wat er gebeu-
ren moet en wat de bedoeling daar-
van is;

- een goede opbouw van de leer-
oefenstof;

+ niet alleen aangeven wat er in de
training gebeurt, maar ook zeggen
wat het uiteindelijke resultaat moet
zijn;

— De keepers informatie geven over
de eigen prestaties; in het algemeen,
maar ook via oefening:

- laat hen eerst zelf zeggen wat ze
ervan vinden;

+ wijs op vooruitgang, hoe klein ook,
maar geef ook aan wat er nog aan
ontbreekt;

- vertel wat fout is, zoek de oorzaak
en geef vervolgens aan hoe het wel
moet.
— Werksfeer. De werksfeer om te



komen tot topprestaties is wisselend
en mede afhankelijk van het karakter
van club en keeper. Doel is altijd de
keeper optimaal te laten presteren. Er
zijn vele voordelen bekend van een
positieve werksfeer.

Naast duidelijkheid is ook vriende-
lijkheid belangrijk. Het is een basis
om opnieuw te beginnen. Afkeuren
leidt veelal tot angst om iets opnieuw
te ondernemen, omdat dan weer de
kans op mislukken bestaat.

Toch is het soms ook hard nodig om
‘oorlog’ te voeren. Maar uitgangs-
punt moet altijd zijn, dat de keeper er
beter van wordt.

Zelfvertrouwen

Zelfvertrouwen is het geloof in eigen
kunnen en in feite de bron van alle
kracht. Zij die zelfvertrouwen heb-
ben, zijn sterk. Zonder zelfvertrou-
wen is een speler, dus ook de doel-
man, nergens. Het is één van de
belangrijkste eigenschappen voor
het leveren van een prestatie.
Hoe ontstaat zelfvertrouwen bij een
keeper?
Dit ontstaat vooral als de goede
eigenschappen van de doelman wor-
den benut en door anderen worden
onderkend of uitgesproken. Is er een
bepaald basisvertrouwen gecreéerd,
dan kan een stap verder worden ge-
daan. Er kunnen acties ondernomen
worden, met uiteraard het risico dat
het misgaat. Ga je in de fout, dan is
het de kunst om dit te verwerken en
ervoor te zorgen dat deze deuk in het
moreel zo snel mogelijk weer
verdwijnt.
Belangrijk is, dat je als keeper voor
tekortkomingen en onzekerheden
durft uit te komen. Dat is een teken
van volwassenheid. Worden deze
zwakke punten onderkend, dan kan

er namelijk ook aan gewerkt worden.
Veel eigenschappen komen meestal
niet zomaar aanwaaien. Naast een
zekere aanleg zal er ongelooflijk veel
getraind moeten worden. Punt is al-
leen, dat er vrijwel nooit direct resul-
taat van inspanning en training te
zien is. Heel goed voor het zelfver-
trouwen is, als het op een gegeven
moment ook in de wedstrijd terug te
zien is.

Het moreel wordt duidelijk onder-
mijnd door veel mislukkingen en
nederlagen. Twijfels en angst om af
te gaan zijn het gevolg. Uitgaande
van de mogelijkheden van de doel-
man, zal de coach met zijn pupil aan
het werk moeten om hem uit dit ‘dal’
te krijgen. Dit kan door middel van
praten en/of training gebeuren. Veel-
al is het een combinatie hiervan.
Voorkom het vluchten in allerlei ex-
cuses en denk te allen tijde positief.
Ga uit van je sterke punten, etaleer ze
en camoufleer je zwakke eigenschap-
pen. Werk er wel aan!

Ga voor de wedstrijd de mogelijk-
heden en eigenschappen van jezelf
en de tegenstander na en stel je in op
publiek, stadion of veld en houd je
bezig met het materiaal. Dit vergroot
het vertrouwen en bevordert daar-
door de prestatie. Laat je niet door
een kleine tegenslag uit het veld
slaan en vecht voor datgene wat je
bereiken wilt. Houd een doel voor
ogen en werk daar ook naar toe. Het
zal je zelfvertrouwen verhogen, als je
dat doel eenmaal bereikt hebt.

Faalangst

Faalangst manifesteert zich op mo-
menten dat een prestatie geleverd
moet worden en er tevens een kans
op mislukken bestaat. Voor de doel-
man heeft dit doorgaans betrekking

op de wedstrijd die gespeeld moet
worden. Hij heeft dan zelfs met een
extra druk ten opzichte van zijn
medespelers te maken, omdat één
fout van hem de ploeg de overwin-
ning kan kosten.

Duidelijk is, dat niemand met faal-
angst geboren wordt. Doorgaans is
het een gevolg van een reeks misluk-
kingen, waarmee de keeper gecon-
fronteerd is. De faalangst steekt dan
niet alleen de kop op vanwege deze
fouten, maar vooral door de wijze
waarop de omgeving (trainer, mede-
spelers, familie, pers, enz.) daarop
reageert.

Als de keeper iets niet goed doet en
dit wordt continu door zijn directe
omgeving overtrokken, dan kan dit
zijn vertrouwen ondermijnen. Hij
raakt zijn zelfvertrouwen kwijt en
durft op den duur zelfs niets meer te
doen. In het uiterste geval treedt een
vorm van apathie op, waarbij het lijkt
alsof de keeper niets meer kan. Het
geeft nog eens aan, hoe sterk angst
soms kan zijn.

De twee vormen van faalangst zijn:
1. positieve faalangst;

2. negatieve faalangst.

ad 1. Dit is eigenlijk geen faalangst.
De persoon in kwestie gaat er zelfs
beter door functioneren omdat hij
terdege beseft dat er gepresteerd
moet worden. Hij dwingt zich als het
ware tot die topprestatie.

ad 2. De keeper weet zeker, dat hij
geen goede prestatie kan leveren.
Niettemin zal hij toch moeten spelen.
Hij vecht tegen deze angst, door-
gaans met de moed der wanhoop.

Er zijn nogal wat factoren die het ont-
staan van negatieve faalangst bein-
vloeden. Hier volgt een aantal:

- Een slechte lichamelijke conditie.
+ Een slechte voorbereiding.

+ Te weinig kwaliteit.
- Het zich niet geaccepteerd voelen
door publiek, pers, medespelers en/
of technische staf.
- Slechte prestatie(s) in voorgaande
wedstrijd(en) en/of training(en).
+ Omgeving reageert zeer negatief
op het maken van fouten.
- Trainer toont weinig geduld.
Bij faalangst kan ook een aantal
lichamelijke reacties optreden.
Angst overvalt iemand, die zich be-
dreigd voelt. In zo'n situatie of bij
gevaar zijn er twee mogelijkheden:
aanvallen of vluchten. Dit wordt wel
eens de ‘fight-flightreactie’'genoemd.
In zo’n situatie moeten spieren, hart
en longen overgaan tot verhoogde ac-
tie. Er komen vervolgens stoffen vrij,
die invloed hebben op het lichaam.
Ze hebben een activerende invloed
op het hart; het hart gaat sneller klop-
pen, de longen krijgen met een snel-
lere ademhaling te maken, terwijl de
zweetklieren ook extra actief zijn.
Tevens hebben de bewuste stoffen
een remmende invloed op de her-
senen. Als er erg veel van die stof
vrijkomt (grote angst!), dan kan dit
zelfs een tijdelijke ‘black-out’ tot ge-
volg hebben. Is de stof verdwenen,
dan kan er weer normaal worden
gedacht.
Deze stoffen roepen dus nogal wat
geestelijke, emotionele en lichame-
lijke spanningen op. In de praktijk is
daarom de situatie te verklaren, dat
sommige keepers op de training alles
kunnen, maar tijdens de wedstrijd
volledig ‘dichtklappen’.
Een aantal hulpmiddelen voor kee-
pers, bij wie faalangst tot mindere
prestaties leidt:
- Keepers leren omgaan met fouten
en mislukkingen. ;
+ Na gemaakte fouten niet alleen
uiterst negatief begeleiden, maar in-



gaan op het hoe en waarom van de
fouten en aan een oplossing gaan
werken.
. De doelman leren te reageren op
negatieve kritiek en hoe deze te ver-
werken. Hij moet deze kunnen rela-
tiveren en doorvechten om weer tot
een betere prestatie te komen.
. Ook datgene trainen waarin of
waardoor de keeper zich onzeker
voelt.
. Extra aandacht schenken en ver-
trouwen laten blijken door aan te
geven wat ze wél kunnen en wat ze
waard zijn.
. De omgeving beinvloeden.
. Voor geloof in eigen kunnen
Zorgen.
. Leren te ontspannen.
[n een sfeer, waarin gepresteerd moet
worden zoeken veel sportmensen
hun heil in een bepaalde vorm van
bijgeloof.
De mascotte in het doel, de speciale
plaats in de kleedkamer, het ket-
tinkje, volgorde waarin de wedstrijd-
kleding wordt aangetrokken of als
laatste het veld opgaan. Het is slechts
een kleine greep uit de vormen van
bijgeloof, die vooral in de sport-
wereld een eigen leven zijn gaan
leiden.
Bijgeloof is het creéren van een
schijnzekerheid, die de prestatie in
positieve zin moet beinvloeden. Een
geestelijke beinvloeding, die bij veel
sportmensen een uiterst belangrijke
plaats inneemt en op ieder niveau
voorkomt. Het is daarom onzin, om
het als een zwakte te beschouwen. De
één is er gewoon gevoeliger voor dan
de ander.
Ten aanzien van de doelman zal de
trainer nooit tussen hem en zijn bij-
geloof mogen komen. Al hangt er een
mascotte van een meter in het doel,
zolang het de keeper sterkt zal dit

zijn prestatie en dus ook het team ten
goede komen. Wordt het vaste ritueel
doorbroken, dan betekent dit in de
meeste gevallen toch een aantasting
van het zelfvertrouwen.

OPMERKING: Zowel bij concentratie
als bij faalangst kunnen ontspan-
nings- en ademhalingstechnieken en
-oefeningen bijdragen tot een betere
prestatie (zie hiervoor gespeciali-
seerde literatuur).

Concentratie

Concentratie stelt iemand in staat om
zijn aandacht op één punt of onder-
werp te richten en deze ook vast te
houden zolang dat nodig is. Een
goede concentratie is zeer essentieel
om tijdens trainingen of wedstrijden
optimale resultaten te boeken.
Tijdens een goede concentratie kun
je niet door andere zaken worden
afgeleid. Je bevindt je in een soort
cirkel, waarin zich een aantal zaken
bevindtdieallemaal iets metelkaarte
maken hebben. Voor de doelman zijn
dit bijvoorbeeld zijn schoenen, kle-
ding, het veld, doel, tegenstander
enz.

Buiten de cirkel ‘bevinden’ zich alle-
maal zaken (publiek, privé-zaken
enz.) die de concentratie kunnen ver-
storen.

Natuurlijk is het moment van con-
centreren belangrijk. Gebeurt dit
voor de wedstrijd, dan gaat het er ook
om hoe lang voor de wedstrijd dit
wordt gedaan. Des te vroeger voor de
wedstrijd, des te lager de concentra-
tie. Hoe dichter bij de wedstrijd, hoe
hoger de concentratie. Verder vari-
eert de mate van concentratie tijdens
de wedstrijd.

denken aan:
— problemen op het
werk of met je

het veld vrouw, vriendin

v

tegenstander

® = concentratie/aandacht.

De concentratiegraad en de duur er-
van hangen samen met het gevaar-
element. In principe kunnen tijdens
de wedstrijd hoge, middelmatige en
lage concentraties worden onder-
scheiden.

Zeer hoge concentratie komt voor bij:
- direct en indirect gevaar bij het
doel (schoten, kopballen, voorzetten,
enz.; spelhervattingen, corners, vrije
trappen etc.);

- spelhervattingen (doeltrap, vrije
trap) of spelvoortzettingen (werpen
of trappen);

+ het begin en eind van iedere speel-
helft;

- na blessures;

- een gescoord doelpunt, zowel voor
als tegen.

Middelmatige concentratie bij:

. balbezit eigen ploeg;

- spelonderbrekingen (blessures
enz.).

Lage concentratie:
- bijspelhervattingen van de eigen
ploeg, op de helft van de tegenpartij.

Concentratie voor de wedstrijd

Het komt vaak voor, mede door de
enorme belangen die op het spel
staan, dat een keeper last van nega-
tieve emoties heeft. Deze kunnen
negatieve spanningen teweegbren-
gen die belemmerend op een gerichte
concenltratie werken. Deze negatieve
emoties moeten dus geélimineerd
worden. Dat kan via een bepaalde af-
leiding voér de wedstrijd (lezen,
luisteren naar muziek, televisie-
kijken enz). Zorg er wel voor, dat
door deze afleiding geen concentra-
tievermindering tijdens de wedstrijd
optreedt.

Verder kan de doelman angst voor
het publiek hebben. De coach kan
daarop inspelen door erover te pra-
ten en bijvoorbeeld geluiden te laten
horen en beelden te laten zien, waar-

Uiterste concentratie.




door de doelman ongeveer weet wat
hem te wachten staat. Misschien gaat
hij zich er dan beter op instellen.
Zodra hij bestand is tegen deze nega-
tieve reacties, kan de nadruk worden
gelegd op het verbeteren van de con-
centratie. Deze wordt aanzienlijk
beinvloed door de wil. Het is een
uiting, die leidt tot geestelijke con-
trole en daaraan kan wel degelijk iets
gedaan worden. Het vermogen zich
te concentreren, gericht te denken,
kan namelijk even goed ontwikkeld
worden als het spier- of orgaanver-
mogen. Bijbeide speelt de wil een rol
en beide vragen veel tijd en aan-
dacht.

Oefeningen ter verbetering van de
concentratie voor en tijdens de wed-
strijd
1. Geef ook optimale aandacht aan
de dagelijkse dingen. Laat je niet snel
afleiden door muziek, mensen of
lawaai en probeer je aandacht te
richten en gericht te houden op dat-
gene waarmee je bezig bent.
2. Toon een volledige concentratie
tijdens de training en dwaal niet af
naar andere zaken. Houd dit zo lang
mogelijk vol. Probeer jezelf snel te
corrigeren, zodra je merkt dat je af-
dwaalt.
3. Tijdens de wedstrijd kun je jezelf
helpen en dwingen met je gedachten
bij de wedstrijd te blijven, door:
. continu tegen medespelers te pra-
ten. Als het moet dwingend en
eisend, anders hulp verlenen door te
waarschuwen. Houd rekening met
de toon en zorg ervoor dat de mede-
spelers precies op het juiste moment
datgene horen, wat ze ook moeten
horen.
. ervoor te zorgen dat de afstand tus-
sen laatste man en jezelf constant
even groot blijft. Op die manier ver-

plicht je jezelf om continu contact
met deze persoon te houden.

. tijdens de wedstrijd voortdurend
de bal te volgen. Zorg er overigens
wel voor, dat je ook overzicht over
andere situaties houdt. Maar blijf de
bal altijd volgen, ook als er geen ge-
vaar dreigt.

Overconcentratie

Waak te allen tijde voor overconcen-
tratie. Er is dan sprake van te veel
psychische activiteit, die de zenuw-
cellen beinvloedt die prikkels moe-
ten uitzenden voor bepaalde spier-
bewegingen en de coordinatie daar-
van. Bij te veel/te weinig activiteit
komen die prikkels niet of ongecodr-
dineerd door en kan de doelman tril-
len of het gevoel krijgen dat alle
krachten hem hebben verlaten. Het
gevolg is onzekerheid en angst.

Opmerkingen:

. Natuurlijk hoort en ziet de keeper
allerlei zaken om zich heen. Maar het
gaat erom, dat hij in zijn waarne-
mingspatroon hoofdzaken van bij-
zaken onderscheidt. Het lawaai op en
om het sportveld hoor je anders,
wanneer je geconcentreerd bezig
bent. Is de concentratie niet goed ver-
zorgd, dan ga je erop letten en je
eraan ergeren. Dan ben je dus niet
meer alleen met de wedstrijd bezig!

. In de voorbereiding voor de wed-
strijd is de cirkel van concentratie
gevuld met facetten, waaraan je moet
denken. Het gaat hier bijvoorbeeld
om de kleding die gedragen moet
worden, de handschoenen, schoei-
sel, zon, wind, blessures enz. Een
aantal van deze zaken moet tijdens
de wedstrijd naar de achtergrond ge-
drukt worden en dat kan door een
volledige concentratie op het spel.
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Anticipatie

Anticiperen is het in gedachten voor-
uitlopen op een nog niet voltooide
situatie, handeling of gebeurtenis.
Voor de keeper betekent dit, dat hij
vooruit moet denken.

Om dit wat duidelijker aan te geven
volgthiereen voorbeeld. Zietekening.

- Speler A heeft de buitenspelval
ontlopen en dribbelt richting doel.

- Speler B volgt en C probeert verde-
digend nog iets te doen.

- Speler A heeft dit gezien en kan
kiezen uit twee mogelijkheden:

1. doorlopen en scoren of 2. de bal
spelen op de inkomende speler B.
Veelal zie je de keeper terugkeren
naar zijn doel, waardoor hij in prin-
cipe alleen rekening houdt met mo-
gelijkheid 1. De praktijk wijst name-
lijk uit, dat speler A in deze voor hem
moeilijke situatie (ook qua schiet-
hoek) de bal naar de inkomende spe-
ler B zal spelen. Is de keeper dan al
teruggelopen naar je doellijn, dan zal
hij de voorgegeven bal nimmer meer

kunnen onderscheppen. B krijgt de
bal en heeft in deze positie een zeer
goede kans om te scoren. Denkt de
doelman echter mee, dan sprint hij
niet snel naar zijn doel terug, maar
stelt zich dusdanig op dat hijin beide
gevallen een kans van slagen heeft.
Bij mogelijkheid 2. is dat het onder-
scheppen van de voorzet. Besluit
speler A toch door te gaan, dan moet
hij alsnog snel naar het doel terug-
keren.

Opmerking:

De meningen van derden zijn bij
deze situaties van een niet te onder-
schatten invloed. De keeper neemt
namelijk enig risico, dat zich tegen
hem kan keren als er geen begrip
wordt getoond. Hij kan rustig in zijn
doel blijven, op het oog kansloos ge-
passeerd worden, waarna niets hem
kwalijk wordt genomen of hij redt in
deze situatie en komt als de grote
winnaar te voorschijn. Dan heeft hij
dus niets te verliezen.

Neem daarnaast de situatie waarbij
de doelman ogenschijnlijk enig risi-
co neemt, door véor zijn lijn te blij-
ven. Als hij de voorzet onderschept
lijkt het een uiterst simpele actie. De
redding oogt daardoor niet spectacu-
lair, maar is wel zeer effectief. Maar
voor hetzelfde geld schiet speler A
onverwachts toch-op doel en lijkt het
voor een ‘leek’ alsof de doelman zich
simpel en domweg heeft laten pas-
seren.

Door deze op het oog simpele red-
ding voorkomt de keeper echter wel
een 1 tegen 1- of soms zelfs een 2
tegen 1-situatie. Gebeurt dat tijdens
het seizoen vaker, dan is het uitein-
delijke resultaat meer dan positief.
Daarom is het ook uiterst belangrijk
dat bijvoorbeeld trainer en mede-
spelers dit onderkennen en niet gaan



meehuilen met de wolven in het bos.
Laat dit niet alleen naar binnen, maar
zeker ook naar buiten toe blijken.

Wat is belangrijk bij het anticiperen?
Zeer belangrijk is ten eerste ervaring
met allerlei situaties die zich kunnen
voordoen. Treedt een situatie, han-
deling of gebeurtenis met een zekere
regelmaat op, dan kan de keeper door
zijn ervaring in staat zijn om het ver-
loop ervan goed in te schatten.
Verder is de waarneming van emi-
nent belang. Dit houdt het vroegtij-
dig opvangen en verwerken van sig-
nalen in, zoals voetenstand, plaats
van tegenstanders en medespelers
enz.

Van invloed op het anticiperen zijn:
leeftijd (routine), motivatie, angst,
concentratie, het waarnemen (o.a. al
of niet een beperkt of smal gezichts-
vermogen, uitzicht enz.) en tijd (het
waarnemen gekoppeld aan het
nemen van een beslissing en de uit-
voering daarvan).

Daarbij kunnen we spreken van een
aantal voorwaarden waaraan vol-
daan moet worden, wil de keeper an-
ticiperend kunnen optreden.

Deze voorwaarden zijn onder
andere:

1. Hetal op jeugdige leeftijd scholen
in het waarnemen. Dus wijzen op de
mogelijkheden die een speler aan de
bal in een bepaalde situatie heeft en
walt de keeper daartegen kan doen.
De doelman moet dus leren waar te
nemen, vervolgens een beslissing te
nemen en daarna de handeling uit te
voeren. Belangrijk is de snelheid
waarmee een en ander wordt uitge-
voerd. Het beste is om het zo snel
mogelijk te doen.

2. De keeper moet voldoen aan fy-

sieke voorwaarden als kracht, snel-
heid, uithoudingsvermogen, coordi-
natie (techniek) en lenigheid om de
beweging te kunnen uitvoeren.

3. Een goede motivatie om daadwer-
kelijk vooruit en mee te denken. Dus
een goede uitleg over het nut en de
waarde daarvan.

4, Trainen op de verschillende spel-
situaties, die zich kunnen voordoen.
Ten slotte de doelstellingen van het
anticiperen. Voor de keeper is en
blijft dat altijd: het in een zo vroeg
mogelijk stadium (dus niet op de
doellijn!!!) voorkomen van doel-
punten.

Moed, durf en lef

Dit zijn begrippen die zich moeilijk
laten omschrijven. In geestelijk
opzicht betekent dit doorgaans het
durven nemen van verantwoorde
risico’s en in lichamelijk opzicht
bijvoorbeeld het storten op de
voeten van de tegenstander.

Leiding geven, coachen en
organiseren

De allereerste manier om de kans op
tegendoelpunten zo klein mogelijk te
houden is het pratend optreden van
de doelman. Als leider van zijn team
in verdedigend opzicht, is zelfver-
zekerd en betrouwbaar overkomen
op medespelers en tegenstanders
zeer belangrijk.

Door zijn positie in het veld is de
doelman verplicht om leiding te
geven. Hij heeft namelijk het beste
overzicht. Vanaf de aftrap moet de
keeper daarom ook beginnen met het
instrueren van zijn medespelers. Is
de bal ver van het doel, dan zal hijde
dekking van zijn ploeggenoten in de
gaten moeten houden en zo nodig
correcties aangeven. Ziet de doelman
een tegenstander vrij staan, dan zal

Moedig optreden.

hij zijn medespelers daarop moeten
attenderen.

Is een tegenstander in balbezit, ook
dan kan de doelman een medespeler
coachen. Hij kan aangeven, dat ‘hij
dicht op hem moet verdedigen’ of
‘laag in de knieén’ of ‘dwing hem
naar de buitenkant’, of, als de speler
de bal iets te ver voor zich uitspeelt,
‘nu’ of ‘jij’. De keeper houdt op deze
wijze de spelers op scherp. In prin-
cipe vinden alle spelers het prettig
om zo in de rug te worden gesteund.
Natuurlijk komt het ook voor, dat een
medespeler de bal ontvangt in een

voor die speler onoverzichtelijke si-
tuatie. Dan zal de keeper hem moeten
helpen, door te roepen ‘tijd’ (geen
spelerin de buurt, die de bal snel kan
bemachtigen; er is dus alle tijd om de
bal aan te nemen en te kijken hoe de
voortzetting moet verlopen) of ‘weg’
(er is een speler in de buurt, die ge-
vaarlijk kan zijn; er mag geen risico
genomen worden) of ‘hier’ (de bal
moet altijd en direct naar de doelman
gespeeld worden).
Verder kunnen zich situaties voor-
doen, waarin de keeper heel nauw
moet samenwerken. Dat kan gebeu-



ren bijballen die zowel door de doel-
man als door een verdediger ver-
werkt kunnen worden. Dit is vaak het
geval bij diepteballen en ballen van
de flanken. De keeper neemt dan al-
tijd het initiatief en roept ‘los’ of ‘jij".
Bij ‘los’ neemt de keeper de bal en
kunnen medespelers het doel verder
afschermen en bij ‘jij’ moet de mede-
speler de bal verwerken en de keeper
voor de nodige rugdekking zorgen.
Al deze vormen van leiding geven
doen zich voor tijdens de gehele
wedstrijd, zowel tijdens spelsituaties
als spelhervattingen.
Belangrijk is de wijze van leiding ge-
ven. Afhankelijk van de situatie zal
de doelman zijn aanwijzing of bevel
moeten laten horen. Des te dichter de
bal bij het doel komt, des te groter is
het gevaar van tegendoelpunten. Dit
houdt tevens in, dat alles (dekking,
samenwerking enz.) optimaal moet
verlopen om de kans op tegendoel-
punten te verkleinen. Hij moet z'n
bevelen daarom zeer duidelijk en
dwingend geven. Dus geen lange
verhalen, maar de reeds genoemde
termen kort en krachtig uiten.
De doelman moet zich in principe
alleen bezighouden met het verdedi-
gende aspect van het spel, als het
gaat om het geven van aanwijzingen,
en niet met aanvallende aspecten. Hij
moet een aanvaller dus niet gaan toe-
roepen hoe hijmoet scoren... Een
doelman moet dus alleen bezig zijn
met het voorkomen van tegentreffers.
Het bemoeien met te veel zaken kan
ten koste gaan van zijn eigen presta-
tie of irritaties oproepen bij de rest
van de ploeg en dus de prestaties
ondermijnen.
Het geven van goede aanwijzingen
werkt daarentegen prestatieverho-
gend bijmedespelers en keeper. Door
voortdurend zijn teamgenoten te ob-

serveren zal de eigen concentratie tij-
dens de wedstrijd optimaal kunnen
blijven, omdat er dan geen tijd is om
‘af te dwalen’.

Wat vaak voorkomt en faliekant ver-
keerd is, is een scheldende of
schreeuwende doelman na een doel-
punt. Op deze wijze probeert hij de
schuld en de verantwoordelijkheid
voor het doelpunt bij anderen te leg-
gen. Praat dus voor en tijdens
bepaalde situaties, maar niet erna.
Althans, niet tijdens de wedstrijd.
Na afloop kan dat altijd nog. Probeer
een dergelijke reactie daarom altijd
te voorkomen; zij hoort niet thuis

op een sportveld.

Naast het praten is ook een resoluut,
overtuigend en zeker optreden van
eminent belang voor zijn eigen ploeg
en tegenstanders. Zijn eigen elftal
voelt zich prettig door het goede op-
treden van de doelman en gaat zich
daardoor sterker voelen. De tegen-
stander zal bovendien geimponeerd
kunnen raken, waardoor het vertrou-
wen op het maken van een tegentref-
fer tot een minimum gereduceerd
wordt.

Voor zichzelf, medespelers en ook de
tegenpartij, zal de keeper overtui-
gend en zeker moeten overkomen.
Voorkom dus een nerveus en angstig
optreden, maar zorg er in alle opzich-
ten voor resoluut en overtuigend
over te komen.

Invloeden van publiek, pers en de
directe omgeving

De doelman is natuurlijk geen robot,
die alles wat naar hem toe komt klak-
keloos naast zich neerlegt. Hij kan er
zelfs waarde aan hechten, omdat het
meestal een geleverde of te leveren
prestatie betreft. En ook hier kan het
een positieve of negatieve uitwer-
king hebben.

Allereerst de invloed van publiek en
pers. Ze beoordelen meestal alleen
de geleverde prestatie en hebben
geen of weinig interesse voor de ach-
tergronden waartegen gepresteerd
moet worden. Door deze invloeden
kan de doelman beinvloed worden
en kan zijn zelfvertrouwen groeien,
maar ook afnemen, waardoor een
negatieve faalangst optreedt.

De doelman zal dus altijd alles in het
werk moeten stellen om tot een opti-
male prestatie te komen. Daarnaast
zal hij immer beschikbaar moeten
zijn voor pers en eventueel het pu-
bliek; het is een wezenlijk onderdeel
van het vak.

Verder moet hij door de hulp van bij-
voorbeeld de trainer of een andere
vertrouwensman met kritiek leren
omgaan. Zowel bij positieve (niet
naast de schoenen gaan lopen) als
negatieve (niet in de put raken)
kritiek.

Nog meer invloed kan doorgaans de
directe omgeving (familie, school,
werk enz.) uitoefenen. Meestal be-
staat er een andere, meer vertrouwe-
lijke relatie met deze personen dan
met het publiek of de pers. Maar ook
de invloed vanuit deze richting kan
zowel negatief als positief werken.
De voorbeelden van de goedwillende
ouders, die altijd voor hun eigen
kind partij kiezen, liggen wat dat be-
treft voor het oprapen. Emotionele en
sentimentele aspecten maken het
moeilijk om in dit opzicht tot de kern
van de zaak door te dringen.

Voor met name de trainer is de taak
weggelegd naar eer en geweten de
direct betrokkenen op de hoogte te
brengen van bepaalde ontwikkelin-
gen rond en bedoelingen met de
doelman in kwestie. Opdat iedereen
op één lijn gaat zitten ten aanzien van
zijn ontwikkeling.

Reserve-doelman

In tegenstelling tot de andere spelers
is er voor de keeper maar één plaats,
namelijk in het doel. Voorde reserve-
doelman is er daarom maar één posi-
tie waarop hijzijn aandacht kan rich-
ten en dat is de plaats onder de lat.
Voor deze tweede man bestaat er al-
leen een kans om opgesteld te wor-
den, zodra de ‘eerste keus’ wegvalt.
Dit kan gebeuren door vormverlies,
blessure, schorsing of wanneer de
goede prestaties van de tweede man
daar aanleiding toe geven.

Is dit echter niet het geval, dan moet
de reserve-doelman genoegen ne-
men met een plaats op de bank.

Als er over de reserve-keeper gespro-
ken wordt, dan worden vier verschil-
lende types onderscheiden:

1. De ambitieuze, uitde jeugd voort-
gekomen doelman. Hij heeft het nog
niet gemaakt, kan daarom niets clai-
men en moet dus op zijn kans
wachten.

2. De van een blessure herstellende
keeper, die zijn ‘eerste’ positie wil
heroveren. Gaat dé revalidatie naar
wens en wordt zijn voormalige vorm
niet door de invaller overtroffen, dan
zijn er weinig problemen. Als blijkt
dat de nieuwe man het goed doet,
wordt de come-back van de herstelde
keeper aanzienlijk bemoeilijkt. Het
gevolg is dan vaak een uiterst geterg-
de doelman.

3. De gepasseerde doelman. Meestal
het resultaat van vormverlies of het
beter worden van de reserve. Zijn
omgeving krijgt dan vaak te maken
met een gefrustreerde keeper, die
problemen voor de trainer kan
opleveren.
4. De berustende reserve. De keeper
die nooit of weinig problemen zal
maken over zijn plaats op de bank.
Hijvindt het volkomen terecht dat de



eerste man speelt en accepteert dat
hijalleen in actie komt bij blessure,
schorsing of andere problemen.
Voor een trainer is het dus goed te
weten, met welke van de vier typen
hij te maken heeft. Vooral om daar
weer goed op te kunnen inspelen. In
het algemeen is het erg belangrijk,
dat de trainer juist de reserve-doel-
man de indruk geeft dat hij er hele-
maal bijhoort. Hij zal terdege reke-
ning moeten houden met het feit, dat
hij te maken heeft met iemand die
liefde voor z’n sport heeft en ook ver-
langt om op gelijke voet met de eerste
doelman te worden behandeld.
Breng dit ook tot uiting tijdens de
training en, indien mogelijk, bij
wedstrijdvoorbereiding en -bespre-
kingen.

Voor de trainer is de taak dus weg-

gelegd om een keuze tussen zijn
(meestal) twee doelmannen te ma-
ken. Een vrij gemakkelijke taak, als
het klasseverschil duidelijk is. Moei-
lijker wordt het als ze nauwelijks
voor elkaar onderdoen. De trainer zal
dan bij zijn keuze in eerste instantie
van het elftal moeten uitgaan. Als er
sprake is van een keuze tussen een
wat oudere en een jonge keeper, dan
kan bijvoorbeeld de routine binnen
het team van doorslaggevende bete-
kenis zijn. Bij veel ervaring binnen
het team kan de keus dan vallen op
de jonge doelman (gaat langer mee);
weinig routine legt de troeven weer
in handen van de oudere doelman.
Is de keuze gemaakt, dan zal de trai-
ner dit eerlijk moeten vertellen. Zeg
bovendien waarom er tot een bepaal-
de keuze is gekomen. Eerlijkheid
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duurt ook in dit opzicht nog altijd het
langst. De praktijk wijst bovendien
uit, dat het uitspelen van twee kee-
pers tegen elkaar veelal averechts
werkt. Het regelmatig om- en omwis-
selen (bijv. passeren als er een fout is
gemaakt) gaat namelijk ten koste van
de vorm van beiden en dit kost op
den duur punten.

Het is daarom beter één doelman het
volledige vertrouwen te geven. Dus
als de trainer de knoop heeft doorge-
hakt, zal hij zijn eerste keus ook in
een serie wedstrijden in actie moeten
laten komen. Voorkom dus een situa-
tie met een zogenaamde wissel-
keeper.

Zorg verder, dat de reserve-doelman
zo min mogelijk verslapt. Houd het
gevoel levend, dat hijer helemaal bij-
hoort. Om dit testimuleren is het zin-
vol om hem juist in oefenwedstrijden
tijdens de competitie te laten spelen.
Vooral als de eerste man een wat
oudere en dus meer geroutineerde
keeper is, kan het in beide opzichten
geen kwaad.

Verder is ook bekend, dat de reserve-
keeper van invloed kan zijn op de
prestatie van de eerste man. Zowel
positief als negatief. Zit er een ‘even’
goede doelman op de bank, dan kan
dit een extra motivatie zijn, maar ook
een extra druk waardoor de eerste
man meer of minder gaat presteren.
Zo ook als er een duidelijk verschil in
kwaliteit bestaat. Het kan zijn, dat de
eerste keeper deze situatie als prettig
ervaart (geen extra druk) en daardoor
optimaal presteert. Er zijn echter ook
gevallen bekend waarin de eerste
doelman verslapte, minder fel en ge-
concentreerd trainde en speelde,
waardoor de prestatie daalde.

Relatie keeper en trainer
Intermenselijke contacten kunnen
bepalend zijn voor het al dan niet
goed functioneren van een keeper.
Interesse tonen voor de mens achter
de keeper zal de relatie gunstig bein-
vloeden. Hier is dan ook een belang-
rijke taak voor de trainer weggelegd.
Geduld, vertrouwen, vakkennis en
interesse zijn facetten die zo goed
mogelijk moeten worden uitgedra-
gen om een optimale begeleiding te
realiseren. Je hebt tenslotte te maken
met een ‘eenling’, de pureindividua-
list met zijn zo afwijkende taak bin-
nen het elftal. Een persoon ook, die
misschien nog meer ‘bespeeld’ moet
worden dan de veldspelers en mede
daarom een andere aanpak nodig
heeft.

Ideaal is natuurlijk de trainer, die
volledig in het keepersvak opgaat en
daarnaast zijn vakmanschap uit-
straalt. Die zich bovendien realiseert
wat de keeper wil. Zo zal de oefen-
meester een basis voor een goede sa-
menwerking met de doelverdediger
kunnen leggen. Als gevolg van het
goede onderlinge contact kan een
werkprogramma worden opgesteld
en kan vervolgens aan de doelman
worden gewerkt. Tijdens dit proces
zal vooral het geduld op de proef
worden gesteld. De trainerdient zich
te realiseren, dat er een lange weg
moet worden afgelegd om de keeper
naar zijn mogelijkheden honderd
procent te laten presteren. Geen trai-
ner is namelijk in staat om in één dag
een goede doelman te vormen.

Een natuurlijke belangstelling voor
het wel en wee van een doelman zal
dus altijd aanslaan. Door persoon-
lijke verbondenheid kan de trainer
de vertrouwensman van de doelman
zijn. Dank zij deze twee-eenheid zal
de trainer zijn discipel kunnen over-



tuigen van zaken, die hij eerst niet
zag zitten. Meestal betreft het een
trainer, die inderdaad ook optimaal
met de keeper bezig is. Bijvoorbeeld
door middel van een training, waar-
bijalles in het teken van de doelman
staat.
Veel trainers kunnen dit niet opbren-
gen. Specifiek trainen op alle facet-
ten van het keepersvak komt niet veel
voor. Het trappen van een bal, veelal
ter verhoging van het ego van de trai-
ner, is vaak alles wat eraf kan. De
instelling wordt dan aangetast, om-
dat een doelman niet zonder aan-
dacht kan. Een trainer moet de situa-
tie rond zijn keeper dus goed aanvoe-
len. Gebeurt dit (dus specifieke en
aparte keeperstraining, maar ook zin-
volle aandacht bijafwerkingsvormen
en partij-spelen) en gaat het qua
vorm minder, dan ben je eerder be-
reid om van hem impopulaire maat-
regelen te accepteren, omdat je weet
dat hij er van alles aan gedaan heeft
om je erdoorheen te slepen.

De relatie van keeper en trainer kan
verstoord worden doordat de trainer:
. de doelman volledig negeert, dus
geen aandacht geeft door middel van
specifieke training of bij selectietrai-
ningen en besprekingen. De keeper
wordt volledig aan zijn lot overgela-
ten;

. alleen maar zegt dat de doelman
het niet goed doet of dat hijalleen
maar fouten maakt. Hij zegt hem niet
wal de doelman fout doet en werkt
niet aan een oplossing;

- hem vergelijkt met andere keepers,
wat altijd in het voordeel van de an-
deren uitvalt;

. de keeper altijd negatief benadert.
Hij geeft nooit een compliment en
wijst hem alleen op zijn fouten;

. de training vult met allerlei nutte-
loze en onbenullige oefeningen, die
niet direct iets met de wedstrijd te
maken hebben. De keeper wordt al-
leen maar beziggehouden;

- de keeperstraining gebruikt om
zijn eigen schutterskwaliteiten te
tonen. De training bestaat dan veelal
alleen uit het schieten op doel en
heeft niet tot doel om de keeper bal-
len te laten verwerken, maar alleen
deze uit het net te halen.

Zo zijn er nog veel meer voorbeelden

te noemen.

Meestal is het allemaal een gevolg
van een gebrek aan kennis en kunde.
Belangrijk voor de trainer is dus om
er alles aan te doen, om kennis en
kunde bij te spijkeren tot een aan-
vaardbaar niveau.

Het lezen van boeken, het volgen van
cursussen en demonstraties en het
praten met allerlei collega-trainers,
doelverdedigers en natuurlijk zijn
eigen keeper, kunnen zijn kennis
vergroten.

Het is ook voor de trainer een vorm
van volwassenheid als hij zijn eigen
tekorten op dit gebied toegeeft. Maar
daar houdt het natuurlijk niet mee
op. Hij zal een oplossing moeten zoe-
ken, om de keepers in ieder geval de
aandacht te geven die ze nodig heb-
ben. Misschien dat inschakelen van
specialisten en/of de reeds
genoemde bijscholing stappen in de
goede richting zijn.

e
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Jean Marie Pfaff over materiaal

Van jongs af is het keepersmateriaal
eigenlijk altijd een stokpaardje van
me geweest. Mijn doel is om ooit nog
eens de ideale keepersuitrusting te
presenteren. Ik heb er al wat ideeén
over klaarliggen, die ik hopelijk na
mijn carriére verder kan en mag uit-
werken. Zolang er maar een firma te
vinden is, die in dat opzicht met mij
in zee wil gaan.
Veel mensen beseffen namelijk nog
altijd niet, hoe belangrijk het mate-
riaal voor de doelman is. Goede kle-
ding geeft tenslotte vertrouwen,
zekerheid en helpt een ieder ook
praktisch beter te functioneren. Van-
af het moment dat ik als jongetje van
zes jaar met het doelverdedigen
begon, heb ik het keepersmateriaal
altijd erg serieus genomen. Ik besefte
al snel, dat bijvoorbeeld een te
strakke trui er de oorzaak van kon
zijn dat de bal op één centimeter
werd gemist. Daarom vraag ik me al
jaren af, waarom dit belang door veel
instanties maar niet wordt onder-
kend. Nog altijd kijken veel kleding-
fabrikanten meer naar het mode-
aspect dan naar kwaliteit en func-
tionaliteit.
Neem bijvoorbeeld de schoen. Voor
iedere doelman is een goede ‘grip’
essentieel. Maar hoe vaak gebeurt het
niet, dat iemand bij het tekenen van
een contract gedwongen wordt om
op schoenen te spelen van een merk,
waarmee de club op dat moment een
verbintenis heeft. Aan de vraag, of je
op dat merk wel uit de voeten kunt,
wordt vaak achteloos voorbijgegaan.
Terwijl het de club op den duur toch
geld gaat kosten, als de doelman door

slecht schoeisel fouten maakt waar-
door zijn zelfvertrouwen ondermijnd
wordt.

Dan heb ik het nog niet eens over de
kleding gehad. Het doet me pijn

te constateren, dat veel firma’s om
economische redenen weigeren goed
materiaal af te leveren. Er gaat veel
werk in zitten en het kost veel geld,
dus wordt naar kostenbesparende
oplossingen gezocht. Dat dit ten
koste gaat van de kwaliteit is dan bij-
zaak. Daarom ben ik ook mijn eigen
materiaal gaan ontwerpen.

Zo is er inmiddels een zogenaamde
‘Jean Marie Pfaff-handschoen’ ver-
vaardigd, waarbij de kunststof laag
aan de binnenkant doorgetrokken is
tot de zijkant van de pink en wijs-
vinger. Daardoor is er een extra ‘red-
middel’ gecreéerd om de koers van
de bal te veranderen. Ik heb voor dit
idee moeten vechten en achteraf is
het leuk te constateren, dat het com-
mercieel toch een succes is. Waar-
mee opnieuw bewezen is, dat kwa-
liteit zich altijd terugbetaalt.
Inmiddels heb ik voor mezelf ook een
speciale trui ontworpen, die overi-
gens niet in de handel is. In een nor-
maal shirtje is op de borst door mijn
vrouw Carmen een extra polstering
aangebracht, waardoor de snelheid
van de bal wordt afgeremd. De kans
dat de bal wegstuitert is kleiner, ter-
wijl je meer tijd hebt om de bal te
controleren. Momenteel ben ik bezig
een speciale kous met een soort
scheenlap te ontwikkelen, maar daar
ben ik nog niet helemaal uit.

Het geeft hopelijk wel allemaal aan,
hoe belangrijk juist het detail voor de
doelman is. Laat daarom ook niets
aan het toeval over.

Materiaal

Inleiding
Kicksen met stalen krulneuzen, een
gebreide slobbertrui, een beetje
spuug in de handen, de onafscheide-
lijke pet en zo'n 100 jaar geleden was
de keeper klaar voor de wedstrijd.
Maar de tijden zijn veranderd en niet
zo'n klein beetje ook. Techniek en
conditie werden verbeterd, het spel
werd sneller, harder en professione-
ler. Het totale voetbalmilieu veran-
derde, dus verdwenen ook trui, slob-
berbroek en zware kicksen. De
hogere eisen die aan spelers en
trainers werden gesteld, gingen ook
gelden voor de doelman en zijn
materiaal. Kleding, schoeisel, hand-
schoenen, alles werd bijgesteld. Uit
pure noodzaak. Omdat de harde
realiteit leert, dat alle voor- en na-
delen tijdens de wedstrijd worden
uitgebuit.
De kleding ging dus mee in de vaart
van de tijd en fabrikanten hielden
daarbijvooral rekening met het func-
tionele gebruik ervan en natuurlijk
de modebewuste koper. Niettemin is
het duidelijk, dat de keuze van het te
gebruiken materiaal altijd puur per-
soonlijk is en dat factoren als geld,
spelregels, weersgesteldheid en veld
daarbijeen belangrijke rol spelen. De
doelman heeft vandaag de dag in
ieder geval legio mogelijkheden om
er piekfijn bij te lopen.
Ten aanzien van de jeugd geldt
eigenlijk hetzelfde, hoewel regelma-
tig de fout wordt gemaakt dat men
een jeugdspelerals een kopie van een
volwassene beschouwt. Materiaal
dat in de professionele sfeer aan de
orde is, is niet altijd geschikt voor de
pasbeginnende jeugdkeeper. Deze
zal toch op een speciale manier be-

naderd moeten worden en ook qua
uitrusting naar het niveau van een
volwassen doelman moeten toe-
groeien. Dit is trouwens voor diverse
leeftijdsgroepen weer verschillend.
Iemand van zes jaar kan namelijk niet
met een 16-jarige vergeleken wor-
den. In dit hoofdstuk zal daarom ook
veel aandacht worden besteed aan
wat jonge keepers in de verschillen-
de leeftijdsgroepen wel of niet kun-
nen gebruiken.

Verder hoop ik, dat door dit hoofd-
stuk de keepers en trainers beter in-
gelicht worden over alle voor- en na-
delen van de eventueel te gebruiken
materialen. Opdat een ieder tot een
verantwoorde keuze kan komen in de
enorme hoeveelheid materiaal, waar-
van het aanbod steeds groter wordt.

Het shirt

Het begon dus met een wollen, ge-
breide trui. Met koud weer werd het
loodzware tenue meestal nog uitge-
breid met een flinke col, maar nie-
mand die daar in de ‘goeie ouwe’ tijd
eigenlijk om gaf. Zolang je maar in
kleur van je medespelers en tegen-
standers verschilde en het ’s winters
niet te koud had, dan waren alle pro-
blemen opgelost.

In het midden van de jaren vijftig
veranderde dat en sinds die tijd on-
derging de keeperstrui een metamor-
fose. Een wollen shirt werd vervan-
gen door een (meestal) katoenen spe-
lersshirt, waaraan later een aantal
speciale voorzieningen werd toege-
voegd, zoals de elleboogpolstering.
Nu is het shirt een wezenlijk onder-
deel van het keeperstenue. Is het niet
als vorm van bijgeloof, dan zeker als



Shirts met borstbescherming.

een functioneel onderdeel van de
wedstrijduitrusting. Een verant-
woorde keuze van de kleur van het
shirt is bijvoorbeeld onder bepaalde
omstandigheden gewenst. Van de
kleur geel zijn onder meer de grote
voordelen tijdens lichtwedstrijden,
vanwege het reflecterende effect,
bekend.

Er is een theorie die stelt dat een kee-
per in een helgekleurd shirt (geel of
oranje) een aanvaller kan beinvloe-
den bij zijn actie. Het voorbeeld dat
daarbij meestal wordt aangehaald, is
van de speler die tijdens een licht-
wedstrijd op de keeper afgaat en
plotseling een ‘flits’ voor zich ziet.
Het gevolg is dan maar al te vaak, dat
de aanvaller uit een soort schrik-
reactie meteen in de richting van de
‘flits’ schiet.

Een andere theorie is die van de zo-
genaamde schutkleur, bijvoorbeeld
grijs. Een aanvaller ziet plotseling uit

het ‘niets’ de keeper voor zich opdoe-
men en is door dit effect dusdanig
verrast, dat de kans groot is dat hij
vervolgens in de fout gaat. Met de
keuze van de schutkleur moet na-
tuurlijk wel rekening worden gehou-
den met de achtergrond.

Het gebruik van het shirt onder ver-
schillende weersomstandigheden is
een verhaal apart. Het materiaal be-
staat meestal uit een kunststof die
slecht vocht opneemt. Een voordeel
bij nat weer, maar nadelig is dat het
lichaamsvocht slecht wordt opgeno-
men. Verstandig is daarom, om
onder de waterafstotende kunststof
een T-shirt aan te trekken dat het
lichaamsvocht absorbeert.

Katoenen shirts raken daarentegen
steeds meer uit de mode. 's Zomers
zijn ze nog wel fijn om te dragen, al
krijg je het er snel benauwd in. Bijnat
weer nemen ze veel te veel vocht op
en worden snel zwaar. Een voordeel
is, dat het katoenen shirt afremmend
werkt als het in contact komt met de
bal. De kans dat een gladde bal op het
stugge katoen wegglipt, is aanzien-
lijk kleiner dan bij de veel gladdere
kunststof of een regenjack.

Voordelen katoen:
1. Neemt lichaamsvocht (zweet) op.

1. Shirt met diagonaalstreep en
schouderbescherming. 2. Mo-
disch shirt. 3. ‘Breedmakend’
shirt met schouderbescher-
ming. 4. Langmakend shirt met
strepen in de lengte. 5. Shirt
met antislipmateriaal op borst,
schouder, bovenarmen op de
voor- en binnenzijden.

2. Stroef oppervlak (glijden van de
bal wordt afgeremd).

Nadelen:

1. Snel lelijk (verval).

2. Vervormt.

3. Wordt zwaar bij nat weer.

Voordelen kunststof:

1. Blijft bij nat weer altijd in model.
2. Wordt ook niet veel zwaarder bij
nat weer.

3. Blijft lang goed van kwaliteit,
kleur en vorm.



Nadelen:
1. Neemt.geen lichaamsvocht op.
2. Oppervlakte is tamelijk glad.
Vooral een geplastificeerde bal kan
bij het verwerken op de borst weg-
glijden.
De meeste shirts zijn dan ook een
combinatie van bovengenoemde ma-
terialen. Dat houdt dus ook een com-
binatie van de aangehaalde voor- en
nadelen in.
Zorg tevens bij de keuze van het
shirt, dat dit lang genoeg is, opdat de
rug niet bloot komt.
Tegenwoordig wordt bij het vervaar-
digen van de keeperstrui ook veel
aandacht besteed aan de bescher-
ming van het lichaam. Daarom wor-
den in ieder goed shirt ook de zoge-
naamde ‘gepolsterde’ ellebogen aan-
gebracht, bestaande uit verschillen-
de lagen schuimrubber in de stof ter
hoogte van de elleboog.
Over de gepolsterde ellebogen zijn
de meningen trouwens verdeeld. Er
is bezwaar tegen de overigens mini-
male bewegingsbeperking, maar er
bestaan ook twijfels over de mate van
bescherming. Bij het glijden schui-
ven ze meestal naar de bovenarm en
bovendien zijn ze te dun. De meesten
vinden het alleen maar een welkome
versteviging op de plaats waar het
shirt veelal het snelst kapotgaat.
Niettemin is vooral bij vorst of flinke
droogte de bescherming dusdanig,
dat het gebruik ervan toch te prefere-
ren is boven de meeste andere shirts.
Toch zal bij de genoemde extreme
omstandigheden extra bescherming
noodzakelijk zijn, in de vorm van
onder andere elleboogbeschermers.
Naast de elleboogbescherming is een
aantal fabrikanten overgegaan tot het
aanbrengen van bescherming bij de
schouders. Deze polstering be-
schermt de doelman alleen als hij

met de bal op de borst afrolt over de
zijkant van zijn lichaam. De waarde
van deze schoudervoorziening moet
overigens niet overschat worden.
Door de vulling lijkt de doelman wat
breder, boezemt de tegenstander
misschien iets meer ontzag in en dat
is eigenlijk het enige echte voordeel
dat te noemen is. Maar met bescher-
ming heeft het eigenlijk weinig te
maken.
Wel functioneel is het nieuw ont-
wikkelde shirt met borstbescher-
ming, een van schuimrubber ge-
maakte polstering voor het harde
borstbeen. De voordelen daarvan zijn
bescherming van de borst en tevens
vindt er ten opzichte van de bal een
vorm van ‘afremming’ plaats. De
keeper heeft dan iets meer tijd om
zijn armen om de bal te sluiten en er
bestaat minder risico dat de bal ver
van de borst afspringt.
Natuurlijk houden ook de fabrikan-
ten rekening met allerlei nieuwe
modestoffen en kleuren. Daardoor
ontstaan nieuwe kleuren en mate-
riaalcombinaties, zoals de zoge-
naamde ‘schaduw’-shirts, die banen
hebben van wisselend katoen en
kunststof. Of we zien strepen op het
shirt, met horizontale, verticale of
diagonale banen. Overigens oogt de
keeper met horizontale strepen bre-
der en met verticale weer langer.
Zorg dat een shirt nooit knelt. De
bloedsomloop wordt belemmerd en
de bewegingsvrijheid is beperkt.

Tips Algemeen:

1. Zorg ervoor dat het shirt lekker
zit. Dus niet te wijd of te strak, terwijl
de lengte goed moet zijn. De rug mag
bijvoorbeeld niet bloot komen.

2. Denk bij de keuze van het mate-
riaal (katoen, kunststof of een com-
binatie van deze twee) aan alle voor-

en nadelen. Meestal valt de keuze
toch op een combinatie van deze
materialen.

‘3. Bij de keuze van de kleur is soms
de factor bijgeloof heel belangrijk.
Kies altijd de kleur, waarvan je zelf
denkt dat je er het beste mee kun
spelen. _

4. Hetisverstandig om altijd een ka-
toenen T-shirt onder de keeperstrui
aan te trekken. Is het niet om het
lichaamsvocht op te nemen, dan
zorgt het altijd voor extra warmte bij
koud weer. Bovendien heeft het een
remmende werking als de bal tegen
de borst wordt gedrukt en krijgt het
lichaam meer bescherming dan bij
alleen het meestal dunne keepers-
shirt.

5. Zorg altijd voor twee keepers-
shirts, die totaal van kleur verschil-
len. Is het weer slecht, dan kan in de
rust een schoon en droog shirt wor-
den aangetrokken. Daarnaast wordt
met twee exemplaren het risico voor-
komen, dat hetzelfde shirt wordt aan-
getrokken als dat wat de tegenstan-
der draagt.

Tips jeugd

6 t/m 12 jaar:
Aanbeveling verdient een katoenen
shirt zonder elleboogbeschermers en
andere overbodige luxe. Katoen ver-
warmt niet; het is echter wel prettig
voor de huid en absorbeert bij hoge
temperaturen prima het lichaams-
vocht.
Genoemde nadelen bij nat weer en
modderige velden gaan voor de
jeugd in deze leeftijdsklasse niet op,
omdat bij slecht weer en slechte vel-
sz het voetbal meestal wordt afge-
ast.
Willen ze er per se uitzien als hun
grote voorbeelden, dan kunnen ook

de jongsten uit verschillende model-
len kiezen.

12 t/m 16 jaar:

In deze jeugdgroep gaan we, wat de
keuze van het shirt betreft, langzaam
maar zeker naar de topmodellen toe.

De broek
Sepp Maier komt de eer toe, dat hij
voor de beslissende doorbraak van de
afwijkende keepersbroek heeft ge-
zorgd. Nadat de doelman vroeger al-
tijd in hetzelfde broekje als zijn
medespelers acteerde, vonden er op
dat gebied de afgelopen jaren nogal
wat veranderingen plaats. Maier be-
diende zich bijvoorbeeld van een
lange (tot vlak boven de knie) broek
en stond daarmee vooral bij het pu-
bliek aanvankelijk voor joker. Dit is
inmiddels achterhaald, omdat het
gebruik ervan zijn waarde heeft
bewezen en de broek nu alom is ge-
accepteerd. Niet alleen blijven de
bovenbeenspieren warmer door het
lange model, het beschermt ook nog
tegen irriterende schaafwonden.
Dan is er ook nog het model dat on-
geveer tot op de helft van het boven-
been valt. Het voordeel van warme
spieren en weinig schaafwonden
geldt nu alleen voor de bovenste helft
van het bovenbeen.
De laatste mogelijkheid is nog altijd
het authentieke spelersbroekje, zon-
der poespas.
Bescherming van de heupen is be-
langrijk bij het vervaardigen van de
keepersbroek. Omdat het maar een
enkele keer gebeurt dat het speelveld
echt zacht is, wordt de doelman
meestal geconfronteerd met een door
vorst of droogte hard geworden veld.
De schuimrubber kussentjes, waar-
van de hoeveelheid door iedereen
zelf bepaald kan worden dank zij de



1. Korte keepersbroek met heup-
bescherming.

2. Een ‘lange’ korte broek met heup-
bescherming.

3. Korte broek, spelersmodel.

Een lange keepersbroek met heup- en knie-
bescherming.

speciaal aangebrachte sluiting in de
broek, biedt enige bescherming van
de heupen tegen de harde bodem.
Aangeraden worden schuimrubber
kussentjes met een geplastificeerde
laag, opdat ze bij nat weer geen vocht
opnemen en dus niet zwaarder
worden.

Bij de keuze van het materiaal geldt
hetzelfde als voor de shirts. Gekozen
kan worden uit katoen, kunststof of
een combinatie van deze twee, met
alle reeds genoemde voor- en na-
delen van het materiaal. Voorkeur
verdient een zo licht mogelijk broek-
je, waarin de doelman zich ongehin-
derd kan bewegen.

Tips Algemeen

1. Kies voor een model, dat lekker zit
en waarin je je thuisvoelt.

2. Gebruik de kussentjes bij de heu-
pen alleen als het echt noodzakelijk
is. Anders is het alleen maar extra
ballast.

Tips jeugd

Van 6 t/m 12 jaar kan een spelers-
model zonder bescherming worden
gebruikt. Vanaf 12 jaar is het boven-
staande van toepassing.

Kousen

Bij de standaarduitrusting horen na-
tuurlijk ook de kousen. Qua mate-
riaal moeten de kousen van katoen,
badstof of wol zijn, omdat deze stof-
fen vocht opnemen en minder schu-
ren dan synthetische materialen. Er
mogen absoluut geen gaten op of on-
der de voet en enkel zitten, omdat
anders op een onregelmatig opper-
vlak wordt gelopen en daardoor de
kans op blaren bestaat. Om de kousen
op te houden kunnen het beste wat
reepjes verband worden gebruikt.
Liever geen elastiek, omdat dan kans
op afknellen bestaat.

Schoenen en handschoenen

De doelman die uitglijdt bijeen voor-
zet, of zijn evenwicht verliest bij het
uitlopen, of een enorme flater slaat
als hij tijdens een duik slechts een
halve meter van zijn plaats komt...
Dingen van de dag, ook voor de doel-
man. Momenten van tegenslag waar-
mee hij te maken kan krijgen, maar
waarin de wedstrijd tevens beslist
kan worden. Met als hoofdschuldige
de doelman, die zijn ‘grip’ (greep) op
het veld even verloor, simpel omdat
zijn noppen- of schoenenkeuze niet
de juiste was. En dat is slordig. Want
met de handschoenen behoort het
schoeisel tot de belangrijkste attribu-
ten van de keepersuitrusting.

De schoen

De standvastigheid op het veld wordt
tenslotte voor het overgrote deel be-
paald door de schoen, met de daar-
onder zittende zool met verschillen-
de noppenmogelijkheden. In de
praktijk gaat dit doorgaans om schoe-
nen met afschroefbare aluminium-
noppen. Met als meest gebruikte, de
zogenaamde lange (16 mm) brede
nop. Te gebruiken bij een zachte

bodem, waardoor de meeste grond
wordt ‘gepakt’.

Een waarschuwing voor letsel aan
het kniegewricht (bijvoorbeeld door
het blijven vastzitten van de voorste
4 noppen tijdens het draaien van het
lichaam), is op haar plaats als aan de
voorkant van de schoen de hoogste
noppen worden gebruikt. Een goede
inspectie van het veld vooraf en daar-
aan gekoppeld een zorgvuldige
keuze van schoen en noppen, zijn
enorm belangrijk voor de eigen vei-
ligheid en ‘grip’ op de bodem.
Vrijwel ongeschikt zijn schoenen
met een vaste rubbernoppenzool. Het
doelgebied is tenslotte het meest be-
trapte deel van het veld, dat zelfs bij
het inschieten binnen een kwartier
omgeploegd kan zijn. Het heeft wei-
nig zin hierop rubbernoppen te
gebruiken, omdat de afzetmogelijk-
heden erg klein zijn.
Uitzonderingen gelden voor geval-
len dat er op ijsvelden of zeer harde
en droge velden gespeeld moet wor-
den. De vaak keiharde massa maakt
het onmogelijk om er met noppen in
door te dringen. Er wordt dan vaak
gebruik gemaakt van een schoen met
op de zool meer dan 200 spitse nop-
pen of andere vaste-noppenzolen. De
keuze verschilt per individu.

Nieuw is een speciaal vervaardigde
schoen voor kunstgras, ijs- en
sneeuwvelden, met aan de onder-
zijde een profiel dat voldoende grip
geeft bij een voorwaartse beweging,
maar tevens speciale ‘noppen’ aan de
zijkant heeft om ook een afzet van
opzij mogelijk te maken. Tot nu toe
één van de revolutionaire ontwikke-
lingen in het zoeken naar geschikt
schoeisel voor gladde en harde vel-
den, maar ook voor het spelen op
kunstgras, astro-turf, gravel etc.

De laatste ontwikkeling op het ge-



bied van zolen met noppen, is de
nieuwontworpen zool met wissel-
bare ‘duo-snap-on’-noppen. De
schroefdraad is verdwenen; daarvoor
in de plaats kwam een voorziening
met een soort bajonetsluiting, die
noppen met een halve draai vastzet-
ten en losdraaien kan. Daardoor kan
de met 12 verwisselbare noppen

1. Half hoog model met vaste
noppenzool.

2. Hoog model met afschroef-
bare noppen.

3, 4, 5. Drie modellen geschikt
voor zeer harde velden (zo-
mers) of ijsvelden ('s winters).

6. Laag model met afschroef-
bare noppenzool.

7. Laag model met nieuw ont-
wikkelde zoolsysteem.

8,9, 10. Drie lage modellen
met verschillende vaste
noppen systemen.

10

voorziene zool in een handomdraai
worden verwisseld van 8 noppen
naar 4 aan de voorkant. Zodoende
kan deze schoen zowel als schoen
met vaste noppen (meestal veel nop-
pen, ongeveer 12) als een schoen met
schroefnoppen (vrijwel altijd 6;

2 noppen achter en 4 voor) worden
gebruikt.

In de afwerking van het bovenste
deel van de schoen, kan uit drie mo-
dellen een keuze worden gemaakt.
Het gaat hier om een laag, halfhoog
en hoog model. Het halfhoge model
is bijna helemaal verdwenen, het
lage model wordt veruit het meest
gedragen. Hethoge model is vervaar-
digd voor spelers met enkel- en/of
achillespeesproblemen. Het geeft
met name die gewrichten extra
bescherming.

Verder is het bovendeel vrijwel altijd
vervaardigd van leer. Van splitleer,
rundleer, rundboxleer of kangoeroe-
leer. Deze leersoorten variéren van
hard en stug tot ongelooflijk zacht en
soepel. Afhankelijk van persoonlijke
wensen en het beschikbare geld is er
voor iedereen keus genoeg.

Welke de ideale keepersschoen is, is
moeilijk te zeggen, omdat er nog al-
tijd niet tot specialisatie is overge-
gaan. Toch is het huidige aanbod van
voetbalschoenen zo gevarieerd en
uitgebreid, dat ieder type voet aan
zijn trekken komt. Belangrijk is, dat
de schoen goed past. Niet te krap en
niet te ruim. Voldoende ruimte voor
de tenen is een must. Daarnaast een
voetbed en voldoende steun bij de
hiel.

Tips Algemeen

1. Schoenkeuze is afhankelijk van:
a. het veld, de afzetmogelijkheden
op het misschien harde of zachte
veld (sommige keepers zweren bij
rubbernoppen);

b. de vorm van de voet, blessure-
gevoeligheid, gevoelige achilles-
pezen en zwakke enkels. Extra be-
scherming bijvoorbeeld door de hoge
schoen te dragen.

2. Onderhoud je schoenen zelf.
Plaats na het schoonmaken spanners
of kranten in de schoen om de juiste

vorm te behouden. Gebruik bij leren
schoenen ook speciaal ledervet om
ze soepel te houden. Vetde schoenen
in als ze nog vochtig zijn (het vet
trekt dan beter in het leer) en poets ze
uit als ze droog zijn. Droog ze nooit
bij de kachel, maar als het kan buiten
in de wind en niet in fel zonlicht.

3. Vet bij het verwisselen van de
noppen ook de noppenkokers en de
schroefdraad in. Dit voorkomt afbre-
ken van de noppen door roest.

4. Bewaar de schoenen in een spe-
ciaal schoenentasje of in een plastic
zak.

Tips jeugd

Tussen 6 en circa 14 jaaris de schoen
met een rubbernoppenzool aan te ra-
den. Het kind is nog volop in de groei
en daardoor kunnen afschroefbare
noppen vooral de knieén schade toe-
brengen. Deze leeftijdsgroep heeft
ook absoluut geen afschroefbare nop-
pen nodig, omdat de kinderen nog
niet zo explosief krachtig zijn. Zo-
lang ze maar een goede rubbernop-
penzool hebben, is de kans op uit-
glijden zeer gering. Daarnaast is een
goede afzettechniek een ‘must’. Dus
ook vanuit technisch oogpunt is het
aan te raden.

Begin pas met afschroefbare noppen
te werken als een keeper, ondanks
een goede techniek, steeds wegglijdt
en daardoor fouten maakt. Dan is het
tijdstip gekomen om aan andere
schoenen te denken. Maar neem ook
dan de nodige voorzichtigheid in
acht. Ook kinderen tussen de 14 en
18 jaar zijn nog in de groei en daarom
is het gebruik van de langste noppen
op medische gronden af te raden.
Belangrijk is ook, dat er een goed
voetbed in de schoen zit. Daarnaast is
een hoog model voetbalschoen af te
raden, omdat daardoor bepaalde



spieren ontlast worden en dus ver-
zwakken. Een laag model zal daarom
prima voldoen.

Resten nog enkele opmerkingen over
de schoenveters. Zeker voor de doel-
man is het beter om een knoop boven
op de schoen te vermijden. Bij het
uittrappen van de bal uit de handen,
worden namelijk de volley en drop-
kick gebruikt, dus meestal een met de
wreef uitgevoerde trap. Daarom moe-
ten allerlei oneffenheden op het
wreefvlak worden voorkomen. De
vetersknoop kan worden wegge-
werkt aan de buitenzijde van de
schoen of via het halfstrak ombinden
van de enkels. Het is beslist niet zo,
dat dit de kans op enkelblessures ver-
groot. Zolang de veter maar niet al te
strak wordt omgebonden, is er niets
aan de hand en bovendien gaat de
schoen er niet losser door zitten.

Handschoenen

Na de grip op het veld is de greep op
een bal essentieel voor de prestatie
van de doelman. Deze wordt naast
een goede techniek, voor een belang-
rijk deel bepaald door de hand-
schoen. In alle soorten en maten mo-
menteel te verkrijgen en strikt nood-
zakelijk voor de serieus met zijn vak
bezig zijnde keeper. De tijden van
‘een beetje spuug in de handen en
pak die bal maar’ zijn daarom voor-
goed voorbij.

Hoofdoorzaak is eigenlijk de over-
gang van de echte leren bal naar de
met een kunststoflaag bedekte bal,
die tegenwoordig in gebruik is.
Droog leer en speeksel vormden
vroeger een ideale combinatie, die er
borg voor stond dat de bal probleem-
loos met de blote hand kon worden
gepakt. Bijnat weer kon toen worden
volstaan met de geweven Engelse
handschoen, met genopte repen

kunststof (als op een tafeltennisbat).
Allemaal erg simpel, maar voor die
tijd goede combinaties.

De voor een deel uit kunststof be-
staande bal bracht hierin dus veran-
dering. Voor de veldspelers gaf het
vrijwel alleen maar voordelen, maar
de doelman moest zich zeer duidelijk
gaan aanpassen. Voordelen zijn on-
der meer dat het gewicht onder alle
omstandigheden hetzelfde blijft (de
leren bal nam vocht op en werd zo-
doende zwaarder) en de bal behoudt
redelijk lang zijn ronde vorm. Maar
de doelman kreeg wel te maken met
een mindere ‘grip’ op de bal. Speek-
sel en Engelse handschoen werden
dus afgedankt en het startsein was
gegeven voor de revolutionaire ont-
wikkeling van de handschoen.
Vooral de bekende Duitse ouddoel-
man Sepp Maier vervulde hierin een
voortrekkersrol. De beroemde speler
van Bayern Miinchen experimen-
teerde uitgebreid met allerlei zelf-
gemaakte handschoenen en accen-
tueerde daarmee de importantie van
de ‘grip’ voor de doelman. Tegen-
woordig werkt vrijwel iedere keeper
met handschoenen. En vaak nog met
totaal verschillende typen, die bij
zowel nat als droog weer optimaal
moeten functioneren.

Voor velen valt of staat het moreel
zelfs met de grip van de handschoen
op de bal. Kan een doelman bijvoor-
beeld bij een voorzet net met de vin-
gertoppen bij de bal, om deze vervol-
gens door de stroefheid van de hand-
schoenen onder controle te krijgen,
dan sterkt dit zijn zelfvertrouwen.
Het kan zijn spel aanmerkelijk ten
goede komen.

Waaraan moet bij de aanschaf van
handschoenen worden gedacht? Wat
de grootte betreft, kan het voor iedere
keeper verschillend zijn. In West-

Duitsland kopen de meeste doelman-
nen de handschoenen opzettelijk een
maat te groot, omdat ze door het gro-
tere oppervlakte sneller en meer con-
tact met de bal hebben. Anderen voe-
len zich het prettigst als ze perfect
om de hand zitten. Een keiharde wet
is, dat de handschoen nooit mag
kunnen uitschieten; ze mogen dus
niet te ruim om de pols zitten. Om dat
te vermijden zijn er handschoenen
op de markt met een klittebandslui-
ting om de pols, opdat de keeper zelf
de strakte kan bepalen.

Het is duidelijk, dat de binnenkant
veruit het belangrijkste deel van de
handschoen is. De grip op de bal
wordt er tenslotte door bepaald.
Daarom volgt hier een overzicht van
de verschillende binnenzijden, met
daarbij aanwijzingen waarvoor ze
geschikt zijn.

1. Schuimrubber, glad en dun.
Ideaal voor alle weersgesteldheden
en dan vooral nat weer. Kan tevens
gebruikt worden onder droge om-
standigheden, maar de slijtage is dan
enorm. Door het dunne materiaal is
het balgevoel optimaal.

2. Schuimrubber, glad en dik. De-
zelfde eigenschappen als boven aan-
gegeven, alleen is er nu sprake van
een dikke laag, waardoor het bal-
gevoel minder is. Toch kan het
enorme voordelen hebben, vooral
met erg nat weer. De handschoen
‘zuigt’ zichzelf dan ‘vol’ met water,
wat weer een zuigende werking op
de bal tot gevolg heeft.

3. Drie lagen schuimrubber. Ge-
schikt voor vochtig en droog, maar
ook nat weer. In vergelijking met 1 en
2 is de grip met nat weer minder,
maar zeker niet onvoldoende. Wel is
deze handschoen sterker aan de bin-
nenzijde en gaat dus langer mee.
Ideaal model om op ongeveer

10-jarige leeftijd mee te beginnen.
4. Geribbeld/schuimrubber. Ge-
schikt voor alle weersomstandig-
heden. Maar vooral als het vochtig of
nat weer is, zal de grip minder zijn
dan bij 3. Wel is het materiaal dun en
is het balgevoel dus goed.

5. Het schuimrubber is voorzien van
‘speldeprikken’. Ideale handschoen
bij droog weer en training. Het
schuimrubber is in elkaar geperst,
waardoor het zeer slijtvast is en dus
erg lang meegaat. Ook geschikt voor
in de zaal.

6. Schuimrubber met ‘wafelprofiel’.
Bijna hetzelfde als 4, alleen nu een
vierkantig profiel, waarin het
schuimrubber meer in elkaar is ge-
drukt. Dat betekent een goed en
direct contact met de bal en een
slijtvaste binnenzijde.

7. Long-last-grip. Een speciaal ont-
wikkelde binnenzijde voor op gravel
en in de zaal. Zéér slijtvast.

8. Tweekleurig schuimrubber, met
blokkeersysteem. Een binnenzijde
opgebouwd uit twee lagen schuim-
rubber. A is het basisschuim met bol-
lingen. B is tussen de rondingen aan-
gebracht. De theorie die eraan ten
grondslag ligt, is dat bij het balcon-
tact eerst schuimrubberlaag A rem-
mend werkt. Blijft de balsnelheid
daarna nog hoog, dan zorgt ook
schuimrubberlaag B voor een rem-
mende werking. Verder is de binnen-
zijde geschikt voor alle weers- en ter-
reinsomstandigheden.

9. Tweekleurig en uit 2 of 3 lijnen
opgebouwd schuimrubber. Geschikt
voor alle weers- en terreinomstan-
digheden. Door de verschillende
lagen wordt slijtage goed tegen-
gegaan.

10. Genopt kunststof. Ideaal voor de
jeugd tussen 6 en 10 jaar. Niet afge-
beeld. Basisprincipes voor schuim-



‘ueesaduaia) paod adejlifs Jpiom

uafie] apua|[Iyosiaa ap Joo(] ‘uapay
-S[pURISWOUISLIZ) UI -S13aM I[[E JOOA
P{IYosas) Jaqqnuuinyas pmnogaddo
uaufi[ g Jo Z N ua Funap@am], ‘6
"uU3apayFIPUB)SWOUIALII) U -SIHIM

a[[e 100A P{1Yosad aplizuauuiqg ap s1
JBpIa A BUD{IaM BPUILILIAL UID J00A g
Feepraqqnuuinyos yoo j810z uep ‘Sooy
Sou euwreep prayjausjeq ap ylijg ‘plaam
puawwal y feepaqqniuinyos js1aa
ejuodfeq jay liq jep ‘s1 181 Sejspuoad
ua) UBEIa A1p A0aY) (] "Jyoesqas

-uee uauipuoa ap uassnj si g ‘uadurj
-[0q j9w WinYISsiSeq jay SI Yy “Iaqqn
-winyos uade| samj jin pmnogasdo
aplizuauulq uay ‘wadlsAsiaaio[q jaw
Jaqqruuinyos Funapaam ] g iseajln)s
48977 '[eez ap ul ud [paedd do 1004 apliz
~uduuIq AP IMIu0 [eeads uay ‘diag
-)sef-8uo 2 aplizuauuig aseaj[s usa
ua [eq ap JawW JOBJU0D JDaIIp ua paos usa
Juaxajaq je(] ‘st ){nupas Jeey|a ur 193w
Jsqqnuuuinyos jay upeem ‘[ayoxd Spuey
-J31A U33 Nu udA|[e ‘p S|v apjjaziay eulig
*Jayoadiajem, Jaw Jaqqnuuinyos ‘g
‘[eeZ ap uy J00A PiIYosad yoQ jeed
-aaw fue| 813 snp ua st 1seA)(1[S 1997 Jay
Joopieem ‘jsiadad aeexja u1 s1 Jaqqna
-winyos jay ‘Surures) ua 1sam Jooap

{1q usoypspuey ajeapy * udpjadapjads,
UBA UBJZI00A STIQRIWINYDS Joy [(1mIa)
‘1s1adafi teeyja uy S1aays J8az ‘¢ "paod
SN [d0Ad8[Rq 9y ST U3 UNP [ERLIGJEW
18y st [ap °g l1q uep uliz Japunu dus ap
[ez ‘st 18am jJeu Jo S1yooa Jay S[e [el00A
AREJA "UBpaySIpuR)SWIOSIaaM I[[e J00A
PIIYI53)) JaqqnUIuInips/pRaqquan ‘y
‘IPUBOPIOAUO JITU JNAZ JREW ‘13P

-ulw 12am Jeu jaw diid ap 1z ua | jaw
Fupy(ija8ian uj “J9am Jeu 193z Y00 Jeew

"UAUIOYIS
-pueysaadaad ua[[apow apua[[IYIsIap
‘S]YD9Y ‘[PRLIIJBW UAJI00S aPUI|[IYISIA

"(6€£2 'z1q) o3e[l1q 817

‘uado| puey ap do siajads [eaasd jay
1004 ‘(Jaqqnuuuinyds See| ayY1p uaa
‘a'wrp) 8nasp do ua (pueqanipy ap ul
alyeerd onserd piey uss 'A'urp) sjod
ap uea anoajoad pueyap uea apliz
-311 9P URE JOW UBOYISPUBY U S1
‘Butuuayosaq enb a)smnatuiae Jo4
'JO1s a{Iniqas aplizusuulq

ap do ap s[e si [eeUIB)RUI 8PJ[AZ

-}aY UBA [B}S99W 1P ‘JyorIqasuee
JUBYUSAO( 8P UBE IBQQTIUIINTIS YOO
uauaoyospuey affe do st (uaduio}s
joy [1q 19puUe I8pUO) pUBY 8P UBA
apliz8ni ap uea BUTULIBYOSA( J00A
"ol J[eA adv)[1[S UBA 9)eW 8P

ua pao3d jo} ylijape1 pluje st dud a(g
"UdYINIGas Juny I9am S00Ip s[e jeu
(1q [amoz 8l a1p ‘us[[apour punoi-[[e

apweouadoz ap uliz 1] ‘uadiou (6 ua

g 'SIU) [9pOULIgam JeU oY JeeU I9all
SUIOS JO (§ Ua ¢ *s1u) ua[[apourgooip
IBRU JO9UI 5} SUI0S BIp ‘uafarjord
ApUA[[IYDSIDA M UIZ UTUASSTILIER(]
‘(fua g ‘g siu

[e1004a) du18 ayosnysejuej uaa ue age)
-[11s Brutem ‘1oaprad Jueyusuulq 8zap
Jeaduny (100pur jo) 18am Jooap [1g
‘[BRWITUTUL I89M JBU U8 S1JDOA [BIO0A

i X |
“Soosp us Sppoa 200a pPSeD IegqRt  LECEE (1q du8 ap 1eew ‘zopurwi age)l1[s
-unniyos uadep auql g Yeay Sjoaag o] LTTLT, g R ¢ G

[eq ap do Supjram apuadinz uaa 12am
JEM “J9)EM Jow JOA, URp jlazyoiz )8inz,
usoyIspuey 3(] 18am jeu 512 Jau [R100A
‘U3qQay UI[aPIO0A JULIOUA JaY UEY D0 ],
‘S1LIapuI [20A33[eq jay Joopaieem ‘See|
aYIp uad uea aeads nu 1a s1 uaafe
‘uasadaduee uasoqsie uaddeyosuala
apjjazaq] y1p ua pe|§ ‘Jsqqniwmyog ‘g
‘uLioud uep s1 adejli[s ap Jeew
‘uapaydipuejswo afoap Japuo uapiom
P{INIQas SUBAS) UBY “12aMm U [BI00A
UBp Ud UIPIYP[IISIFSIFAM I[[€ J00A
|eeap] ‘unp ua pe[d ‘Jaqqniuinyog ‘|

do suey ap st uep ‘Js1aded 1eex[a ul
d1a0)s 310 us unp usdajusieep }oY §]
"uaplom pisjaqaa ylijusizuee SuI0s
d113 ap ue prapuruiiaa a3e)1[s op UeY
‘uayeUI 9] JBU USIOAD] UBA [BRLIO)BUI
JIp 100(] *(Z ua 1 ‘siu)10)018 puap
-npaq Yoo uep s1 ade)l1]s do suey ap
IeeN ‘duB ap 19)aq 8] Sop “WINYDS 197
Ia1p ua (ys1adaid 1eey[a ur prey jyoa
JaTU Uep ST WINYDS }aY) 12)y21] 8} $9(]
:ultz usplizusuuiq 8qqnu



Wat de modelkeuze betreft, zijn er
over de normale en halflange versies
geen bijzonderheden te melden. Het
gaat er vooral om, wat de doelman
zelf het prettigst vindt. De lange uit-
voering dekt ook de pols, waardoor
de ballen die op dit gewricht belan-
den, door de stroefheid worden
afgeremd.

Tips Algemeen
1. Zorg voor een goede keuze, af-
hankelijk van de weers- en terrein-
omstandigheden en de buitenlaag
van de bal. Natuurlijk is het mogelijk,
om nat weer-handschoenen bij droog
weer te gebruiken, maar de slijtage is
dan groot.
2. Bij gebruik van nat weer-hand-
schoenen, wordt aangeraden om ze
van tevoren alvast nat te maken. Dit
voorkomt een snellere slijtage en
geeft soms ook een betere grip op de
bal.
3. Na gebruik uitspoelen in lauw
water en drogen in de buitenlucht.
Nooit in felle zon of bij de verwar-
ming. Ze worden dan hard en zijn
bijna niet meer te gebruiken.
Zijn de handschoenen wat ouder,
waardoor het vuil er bijna niet meer
afgaat, dan moeten ze in lauw water
met een fijnwasmiddel worden ge-
wassen. Daarna uitspoelen in schoon
water en drogen in de buitenlucht.
4. Als ze nog een beetje nat zijn, dan
opbergen in een plastic zak, waar-
door ze toch vochtig blijven en niet
kunnen uitdrogen.
5. Gebruik de nat weer-handschoe-
nen alleen tijdens de wedstrijd.
Worden ze gebruikt tijdens training
en warming-up, dan is de slijtage
enorm groot. Oudere handschoenen
zijn daarvoor beter geschikt.
6. Het gebruik van 3 typen hand-
schoenen per jaar, mits goed ver-

zorgd en gedragen tijdens het juiste
weer moet voldoende zijn. Deze zijn:
a. 1 paar speciaal voor nat weer; b. 1
paar speciaal voor droog weer; c. 1
paar all-round voor trainingen en de
warming-up voor de wedstrijd.

Tips jeugd
Ligt tamelijk moeilijk, omdat ze alle-
maal zo graag de ‘groten’ willen na-
doen.
Tussen 6 en 10 jaar is het beste om
geen handschoenen te dragen. Wil-
len ze met alle geweld toch hand-
schoenen aan, neem dan een wollen
handschoen met repen of gedeelten
kunststof met noppen. Het lijkt dan
immers net echt...

Vanaf 10 t/m 14 jaar is een kunststof
handschoen aan te raden (met of
zonder klitteband) met een schuim-
rubber binnenkant. De grip op de bal
is dan goed..

De vraag is en blijft natuurlijk, wan-
neer er met de topmodellen begon-
nen kan of moet worden. Graadmeter
is, wanneer de bal verscheidene
keren door de handen van een keeper
glipt, ondanks zijn goede vangtech-
niek. Dan wordt het tijd om over spe-
ciale handschoenen na te denken.
Toch blijft het dilemma, dat wanneer
een jonge doelman per se die mooie
handschoen wil hebben, je er als be-
geleider nauwelijks onderuit kunt.
Tussen de 14 en 16 jaar zal de keeper
zo ongeveer met de tophandschoe-
nen moeten gaan spelen. Dit houdt
mede verband met het feit, dat de
ballen dan ook harder worden ge-
schoten, waardoor ‘hulp’ van de
handschoen welkom is.

Zoals alles hangen ook de aanschaf
en de levensduur van handschoenen
samen met de beschikbare financién
en de verzorging van het materiaal.
Net als bij het schoeisel geldt, dat

alle, maar dan vooral de topmodel-
len, uiterst zorgvuldig behandeld
dienen te worden. Alleen dan kan er
optimaal gebruik worden gemaakt
van de eigenschappen van hand-
schoenen en kan er een langere
levensduur worden verkregen.
Tevens is hetbelangrijk om te weten,
dat de grip op de bal niet alleen af-
hangt van de binnenkant van de
handschoen. Met name de bal is
daarvoor bepalend. Welke bal, merk,
type en de vraag of het een nieuw of
oud exemplaar betreft, zijn zaken
waarmee de doelman altijd rekening
moet houden. Samen met de weers-
en/of terreinomstandigheden is de
bal bepalend voor de keuze van een
bepaald type handschoen.

Zie overzichtvan verschillende soor-
ten en typen.

Extra’s

Hoewel de standaarduitrusting, be-
staande uit shirt, broek, kousen,
schoenen en handschoenen in prin-
cipe voldoende is, volgt hier nog een
reeks ‘extra’s’, die vooral een betere
bescherming bieden. Vooropgesteld
zij, dat onder normale omstandig-
heden extra bescherming niet nodig
is. Een goede techniek is dan de be-
langrijkste basis voor veiligheid. De
zogenoemde extra’s zijn voorname-
lijk van toepassing bij uitzonderlijke
terrein- en weersomstandigheden.

Knie- en elleboogbescherming
Aanvankelijk waren er geen midde-
len om deze gewrichten te bescher-
men. Als gevolg van veel blessures,
builen en schaafwonden (vaak door
een slechte techniek), verschenen er
op een gegeven moment knie- en
elleboogbeschermers op de markt.
De elleboogbeschermer was trou-
wens geen lang leven beschoren en

is nagenoeg verdwenen. Een van de
redenen daarvoor was de verbeterde
techniek bij veel doelmannen.
Verder zaten ze te strak, waardoor de
beweeglijkheid minder werd, en ze
‘oogden’ totaal niet. Bovendien was
het shirt met de gepolsterde elle-
bogen inmiddels op de markt ver-
schenen. De laatste tijd zijn ze weer
enigszins in opkomst, vooral bij
extreme weersomstandigheden en
zeer harde velden.

Als voordeel geldt de bescherming
en daarnaast blijven ze in vergelij-
king met de gepolsterde ellebogen
beter op hun plaats zitten.

Het nadeel is de bewegingsbeper-
king. Vooral als ze te strak zitten,
wordt de bloedsomloop belemmerd.
Nm:mb ze echter te los, dan zakken ze
af.

Eveneens aan het verdwijnen zijn de
kniebeschermers. Vooral het onge-
mak, het regelmatig afzakken, het te
strak zitten of het verschuiven na een
actie, zijn de belangrijkste oorzaken.
Daarnaast vinden de meeste keepers
het geen gezicht, wat natuurlijk niet
echt een maatstaf mag zijn.

Tips Algemeen

1. Gebruik ze alleen bijextreme
omstandigheden.

2. Kies voor lange modellen, waar-
door ze niet snel van hun plaats
schuiven.

3. Zorg dat ze niet te los of te strak
zitten.

Tips jeugd

Kinderen in de leeftijdsgroep 6 t/m 9
jaar spelen meestal op redelijke vel-
den. Is het terrein aan de harde kant,
laat hen dan kniebeschermers dra-
gen. Omdat de techniek dan nog be-
perkt is, laten ze zich veelal eerst op
de knieén vallen en pakken daarna



de bal. Leer ze dit zo snel mogelijk af.
Tussen de 8 en 10 jaar moet dit zeker
kunnen. Maar help hen tot die tijd
met kniebeschermers.

Vanaf een jaar of 10 geldt wel het
bovenstaande, met dien verstande
dat bescherming vooral noodzakelijk
is op harde velden in de zomer, om-
dat de velden s winters voor de
jeugd toch snel worden afgekeurd.

Scheenbeschermers
Het gebruik van scheenbeschermers
is meestal afhankelijk van de stijl van

keepen. Vooral doelmannen die veel
met de benen werken (bijv. het voor-
uit gooien van de benen bijinkomen-
de tegenstanders) zullen hier baat bij
hebben. In de meeste gevallen wor-
den de scheenbeschermers echter als
lastig, maar wel als een must
beschouwd.

Niettemin zijn de laatste jaren rede-
lijke verbeteringen op dit gebied aan-
gebracht. Ondanks het enorme aan-
bod van scheenbeschermers zijn er in
principe slechts twee die goed in de
wedstrijden voldoen.

1. Het allernieuwste; scheen-
beschermers met bescherming
door met lucht gevulde
compartimenten.

2. De achterkant van scheen-
beschermers met enkel en zoals
hier te zien is met achillespees
bescherming.

3. Het ‘oude’ model.

4. Het ‘oude’ model met enkel
en achillespeesbescherming.
5. Het nieuwe model met uit-
neembare repen plastic.

Model A: Het oude model. Scheen-
beschermer van kunststof (hard plas-
tic), met aan de binnenkant wat
zachte kunststof, met vooral een
dempende werking (bijv. bij het
‘opvangen’ van een schop). Deze
scheenbeschermer wordt op zijn
plaats gehouden door de kousen of
een speciale klitband voor boven en
onder de te gebruiken beschermer
(nooit te strak i.v.m. het afknellen!).
Er is ook een model waarbij de klit-
band al speciaal is ingebouwd.
Model B: Het model, dat als een kous
wordt aangetrokken. Er zit een band-
je aan de onderzijde, met daarboven
speciale bescherming voor de enkels
en achillespezen. De voorkant fun-
geert als scheenbeschermer. Van
deze versteviging zijn weer diverse
varianten te krijgen. Ten eerste zoals
hierboven omschreven is. Verder het
oude model, met daaraan het bandje
ter bescherming van enkels en achil-
lespezen en ten slotte het type waar-
bij op de scheenbeschermer zakjes
zijn aangebracht, waarin repen met
hard plastic gestopt kunnen worden.
Deze worden verwijderd, als ze in de
was moeten.

Tips Algemeen

1. Scheenbeschermers mogen niet
irriteren, anders kan de concentratie
worden aangetast. Neem direct ande-
re, als ze niet goed zitten.

2. Bevalt een bepaalde type goed,
stap dan niet zo maar op een ander
OVET.

Tips jeugd

Gebruik voor het veertiende jaar nog
geen scheenbeschermers. Pas tussen
de 14 en 16 jaar moet de jeugd aan het
gebruik ervan gaan denken. Ook om-
dat rond deze leeftijd voor het eerst
schoenen met afschroefbare noppen

worden gekocht en het kind door
vele lichamelijke veranderingen
(groei enz.) nogal eens onbeheerst
speelt.

De eerste scheenbeschermers kun-
nen trouwens simpel zijn. Het ‘oude’
model voldoet dan prima.

Keepers-overall

Op verzoek van vele doelverdedigers
is men jaren geleden begonnen met
de ontwikkeling van de keepers-
overall, een shirt, c.q. trainingsjack,
en lange broek aan één stuk gemaakt.




De voordelen zijn, dat de broek niet
meer afzakt; hij zit als een tweede
huid om het lichaam en de rug kan
niet bloot komen. Met betrekking tot
het laatste was er al enige tijd sprake
van een shirt met kruissluiting, dat
echter inmiddels nagenoeg verdwe-
nen is. Probleem was dat de verhou-
ding tussen het boven- en beneden-
stuk niet klopten, omdat de verhou-
dingen tussen boven- en onder-
lichaam bij ieder mens verschillen.
De oplossing hiervoor werd gevon-
den door een speciale koord ter
hoogte van de taille aan te brengen.
Daardoor kan iedereen de broek net
zo hoog optrekken als hij wil. De
keepers-overall was aanvankelijk be-
doeld voor de trainingen, maar wordt
de laatste jaren ook tijdens wedstrij-
den gebruikt.

Tip Algemeen

Bij de aanschaf van de overall is
essentieel, dat deze ook goed wordt
gepast. Kies dus noch een te strakke
noch een te wijde overall, anders gaat
hij irriteren. Mits goed ‘bijgesteld’
kan een keeper er veel plezier aan
beleven. Bij nat weer en natte velden
wordt er een iets te kleine overall
aangeraden die door het nat worden
niet zal uitzakken.

Tip jeugd
Pas vanaf 15 a 16 jaar is het zinvol om
de overall te gebruiken.

Lange keepersbroek

Om de knieén en heupen tegen irrite-
rende wonden te beschermen, zijn er
speciale lange broeken met heup- en
kniebescherming op de markt ge-
bracht. Aanvankelijk werd het vooral
door de oudere doelverdedigers met
argusogen bekeken, omdat het ver-
wijfd zou staan. Maar omdat het per-

fect om het lichaam zit (een ver-
eiste!), is ze inmiddels geaccepteerd
als een noodzakelijk kwaad.

Voor de buitenstaander ogend als
een normale trainingsbroek, is bij dit
model de bescherming bij de heupen
en op de broekspijp aangebracht,
waardoor er een polstering ter hoogte
van de knie is. Daarnaast bestaat ook
de mogelijkheid om schuimrubber
kussentjes ter hoogte van de heupen
aan te brengen.

Voordeel is de bescherming van de
knieén, zonder dat het buigvlak van
het gewricht in de knel komt. Verder
blijven de spieren goed warm, wat
vooral gunstig is voor keepers die tij-
dens een wedstrijd weinig te doen
krijgen. Ook hierbij moet de kant-
tekening worden geplaatst, dat het
toch een noodzakelijk ‘kwaad’ is en
blijft. Alleen te gebruiken als weers-
of terreinomstandigheden dit zonder
meer eisen, omdat de bewegingsvrij-
heid wordt aangetast. En aangezien
de doelman ook regelmatig als ‘veld-
speler’ buiten zijn 16 meter-gebied
moet optreden, is het belangrijk dat
hij zich frank en vrij kan bewegen.

Tips Algemeen

1. Uiterst belangrijk is ook hier, dat
de broek als een tweede huid om het
onderlichaam zit. Koop de broek
vooral niet te wijd, noch te strak; dat
levert alleen maar nadelen op.

2. Daarnaast is de keuze van het
materiaal van belang. Zoals eerder be-
schreven, neemt katoen vocht op en
kunststof niet. Hier is het raadzaam
om kunststof te nemen, omdat de na-
delen niet opwegen tegen het grote
voordeel, dat er geen vocht wordt op-
genomen. De broek zakt dan niet af.
3. De broek mag dus absoluut niet
afzakken. De oplossingen hiervoor
zijn: a. touwtje om de broek; b. touw-

De zonneklep de baseballcap.

tje in de band van de broek; c. korte

broek met een touwtje eroverheen; d.

bretels.

Tips jeugd

Voor de jeugd van 6 t/m 12 jaar is
deze speciale voorziening nog niet
noodzakelijk, omdat er bij slechte
weers- en/of terreinomstandigheden
toch niet gespeeld wordt. Een goed-
zittende, normale trainingsbroek is
ruim voldoende. Uiteraard wel met
een touwtje of andere voorziening
om de broek niet te laten afzakken.
Vanaf 12 jaar wordt de speciale kee-
persbroek langzaam maar zeker
noodzakelijk. Trainingen en wed-
strijden worden minder snel afgelast
en verder is in deze fase bescherming
van heupen en knieén aan te bevelen.
De keeper heeft inmiddels geleerd
wat meer over de grond te glijden en
verder is de sprongkracht toegeno-
men, waardoor hij van grotere hoog-
ten naar beneden komt.

Zonnepet of klep

Tot de wedstrijduitrusting van de
doelverdediger behoort ook de zon-
neklep. Vroeger meer in trek dan
tegenwoordig, omdat het nut ervan
steeds meer in twijfel wordt getrok-
ken. Bij een laaghangende zon biedt
de klep totaal geen bescherming en
alleen bij een hoge stand valt er een
schaduw over het gezicht. Nadeel is,
dat bij een hoge bal een vorm van
verblinding optreedt. De zonneklep
creéert namelijk bij een hoogstaande
zon een soort van donkere kamer
voor de ogen. Zodra hier licht bij-
komt (als er omhoog gekeken moet
worden), volgt een tijdelijke verblin-
ding, wat voor een keeper fataal kan
zijn. Daarom prefereren veel doelver-
dedigers om gewoon blootshoofds
zoveel mogelijk aan het zonlicht te
wennen. Wel neemt het gezichtsver-
mogen af, omdat de ogen vermoeid
raken als er in de zon moet worden
gekeken. Dit heeft weer gevolgen



voor het inschatten van de balbaan.
Wel is er de zekerheid dat een tijdelij-

ke felle verblinding wordt voorkomen.

Een ander nadeel van de zonneklep
is, dat het uitzicht boven de doelver-
dediger verdwijnt. Zonder hoofd-
deksel overziet de keeper in bepaalde
mate wat er links, rechts, boven, be-
neden en voor hem geschiedt. Door
de zonneklep verdwijnt het uitzicht
naar boven. Het hoofd moet bijvoor-
beeld veel meer naar achteren wor-
den gedrukt om een omhooggescho-
ten bal te kunnen volgen. Een oplos-
sing zou een doorzichtige klep kun-
nen zijn, ware het niet dat dan weer
weerkaatsing van licht de ogen ver-
blindt. Bovendien zou het doorzich-
tige materiaal tijdens de wedstrijd
kapot kunnen gaan en loopt de kee-
per kans op blessures aan het gezicht.
Verder bestaat de mogelijkheid om
als bescherming tegen het felle zon-
licht een pet te nemen. Deze heeft
vooral zin als de keeper continu in de
zon kijkt. Voordeel is, dat de keeper
hem snel kan afgooien als de bal op
zijn helft komt, opdat zijn ogen dan
al aan de zon kunnen wennen (veel
minder kans op verblinding). Verder
geeft het een schaduw op momenten
dat de bal aan de andere kant van het
veld is en komen de ogen tot rust.

Tips Algemeen

Nog niet vaak te zien op de velden,
maar zeker aan te raden is het gebruik
van een zogenaamde Amerikaanse
honkbalpet, die al heel lang in de
Verenigde Staten bij het baseball ge-
bruikt wordt met hetzelfde doel als
bij de keepers, namelijk het vangen
van de bal ondanks het kijken in de
zon.

Tips jeugd
Begin een en ander op 14-jarige leef-

tijd te testen. Daarvaor is het echt niet
noodzakelijk.

Spelen onder slechte weers- en ter-
reinomstandigheden.

Is er sprake van exceptionele om-
standigheden, zoals een nat en dras-
sig veld of enorme regenval, dan is
het belangrijk dat de doelman zich
zeer goed kleedt. Vooral ter voor-
koming van ziekte.

Een goede oplossing is het dragen
van een regenpak onder de trainings-
kleding. Is deze niet voorhanden,
dan kan onder het shirt een vuilnis-
zak worden gedragen met gaten voor
hoofd en armen. Dit is een redelijk
alternatief om het bovenlichaam
droog en warm te houden.

Tijdens de wedstrijd is het raadzaam
om een regenjack onder het keepers-
shirt te dragen. Eventueel ook een
regenbroek onder de lange broek.

Wat in de tas

Qua uitrusting kan de doelman dus
alle kanten op. Toch is de aanschaf
van een uitgebreid assortiment
slechts voor weinigen weggelegd.
Daarom volgt hier een lijst van wat de
keeper minimaal in zijn wedstrijdtas
moet hebben. Denk er vooral om, dat
je altijd zelf je tas inpakt. Beschouw
het als een onderdeel van de wed-
strijdvoorbereiding.

1. Twee truien van verschillende
kleuren.

2. Een keepersbroek. Gekozen kan
worden uit een korte, halflange en/of
een lange broek.

3. een paar kousen, met daarbij en-
kele reepjes verband of klittenband
om ze op te houden.

4. Een trainingspak of keepersover-
all, te gebruiken bij de warming-up.
5. Twee paar handschoenen. Eén
voor nat en één voor droog weer.

Een complete uitrusting.

6. Een paar schoenen.

7. Toiletartikelen (handdoek, was-
handje, zeep enz.).

8. Ondergoed.

9. Badslippers.

Dit moet een doelman dus minimaal
in zijn tas hebben. Verder kunnen de
volgende artikelen nog als extra’s
aan de wedstrijdkleding worden toe-
gevoegd:

. Zonneklep of pet.
Elleboogbeschermers.
Kniebeschermers.

Extra kousen.

Extra broek.

. Extra paar voetbalschoenen. Een
wedstrijdpaar en één voor de trai-
ning, dat tevens als reservepaar kan
dienen als tijdens de wedstrijd scha-
de aan de schoenen wordt opgelo-
pen. Verder veters, noppen en nop-
pentang.

7. Scheenbeschermers.

8. Zwachtels voor de enkels en tape
voor het intapen van blessures.

9. Regenjack en eventueel een broek
voor de warming-up bijnat weer.

10. Shoe-bag (= een tasje om de

e

schoenen in te doen, waardoor je an-
dere spullen niet smerig of nat
worden).

Tips jeugd

Tussen 14 en 16 jaar zal een groot
gedeelte (afhankelijk van de finan-
ciéle mogelijkheden) van het boven-
staande van toepassing zijn. Voor het
veertiende levensjaar is het onder-
staande van toepassing:

1. Keeperstrui (eventueel 2 i.v.m.
kleur van de tegenpartij).

2. Voetbalbroek.

3. Kousen.

4. Trainingspak (broek eventueel
aan bij slechte weers- of terrein-
omstandigheden).

5. Eventueel een paar hand-
schoenen.

6. Een paar schoenen.

7. Toiletartikelen (handdoek, was-
handje, zeep enz.).

8. Badslippers.

9. Schoon ondergoed.

10. Plastic zak om de schoenen in te
doen, waardoor andere spullen niet
smerig of nat worden.



Jeugdkeeperstraining

Wanneer beginnen met
keeperstraining?

De geschiktste leeftijd om met een
specifieke keeperstraining te begin-
nen is rond het tiende levensjaar. En
eerder alleen in zeer speciale geval-
len. Juist vanaf een jaar of zes, als de
meeste kinderen met voetballen
beginnen, vertonen zij een enorme
beweeglijkheid. Zou een jongen of
meisje op die leeftijd alleen maar
keepen, dan wordt juist de beweeg-
lijkheid enorm ingedamd. Daarom is
het niet onverstandig om tussen 6 en
8 en toch ook 8 en 10 jaar niet voor
een vaste, maar roulerende doelver-
dedigerte kiezen, opdat iedereen een
keer in het doel komt te staan.

Dit heeft de volgende drie voordelen:
1. ledereen krijgt op deze wijze eni-
ge ervaring in het keepen. Daarmee
wordt bovendien voorkomen, dat
een potentieel talent onopgemerkt
blijft. Hoe vaak gebeurt het niet, dat
iemand op latere leeftijd bij toeval
doelman wordt? Zelfs een gerenom-
meerde keeper als Jan Jongbloed
werd op deze wijze ‘per ongeluk’ op
z'n zestiende jaar ontdekt.

2. Detijd dat een doelman alleen
maar een bal op de doellijn moest
tegenhouden is allang voorbij. Er
wordt van hem nu veel meer ver-
wacht. De keeper moet kunnen mee-
voetballen en moet dus ook vrijwel
alle ‘voetbal’vaardigheden (passen,
trappen, koppen, tackle, sliding enz.)
beheersen. Zijn werkgebied strekt
zich tenslotte tot soms ver buiten de
16 meter uit.

Omdat bekend is dat kinderen tussen
8 en 12 jaar gemakkelijk nieuwe be-
wegingen aanleren, is het belangrijk

om hun juist dan zoveel mogelijk aan
te reiken. Van 8 tot 10 zijn dat de
specifieke voetbalvaardigheden en
van 10 tot 12 jaar de basistechnieken
van het doelverdedigen.

3. De andere kant van de medaille.
Mocht namelijk blijken, dat een kee-
per rond zijn veertiende genoeg van
het keepen krijgt, dan kan hij zonder
problemen een positie in het veld als
voetballer innemen. Heeft dit kind
tussen z’'n 6de en 14de jaar alleen
maar gekeept, dan beheerst het de
specifieke voetbalvaardigheden véél
minder, omdat het in z'n technische
ontwikkeling als speler een grote
achterstand heeft opgelopen.

Een kind dat op bijvoorbeeld acht-
jarige leeftijd per se wil keepen, kan
natuurlijk weinig in de weg worden
gelegd. Maar blijf ook dan tijdens de
trainingen aandacht aan de basis-
technieken van het voetbalspel
schenken. Ze komen hem altijd van
pas!

Tot slot

Tien jaar is dus een prima leeftijd om
gerichter te gaan werken. Tot die tijd
heeft hij een speelse en toch geva-
rieerde opleiding als keeper/voetbal-
ler achter de rug. Het kind kan dan
voor zichzelf ook een veel betere
keuze maken, omdat al vier jaar (6-
10) ervaring is opgedaan als speleren
doelman. Creéer dus niet een situatie
dat het kind op zesjarige leeftijd met
pet, keeperstrui en handschoenen
naar de training wordt gestuurd, om-
dat de ouders dat zo graag willen.

Jeugd, wat is dat eigenlijk?
Als er over jeugd gesproken wordt, is
het vaak net alsof het om eenheids-

Jeugdkeepers van 10 t/m 18 jaar.

worst gaat. Een uiterst oppervlakkige
veronderstelling. De verschillen tus-
sen de diverse leeftijdsgroepen zijn
namelijk enorm groot. Bovendien
kunnen ook in dezelfde leeftijdsfase
nog erg veel verschillen voorkomen.

Deze verschillen kunnen zich toe-
spitsen op:

1. De leeftijd (kalenderleeftijd).

2. Het lichamelijke of fysieke aspect
(= biologische leeftijd). Bij bijvoor-
beeld 13-jarigen kunnen enorme
lichamelijke verschillen voorkomen.
3. Psychisch: het ene kind is geeste-
lijk rijper dan het andere. Kan zich
beter concentreren, toont meer moti-
vatie of heeft meer interesse.

4. Sociaal: meer op zichzelf of op
anderen aangewezen, de mate van
zelfstandigheid enz.

5. Prestatie: het hoe en waarom van
zijn motivatie om wel of niet te
presteren.

6. Motoriek: hoe snel leert hij
nieuwe technieken aan, hoe is zijn
coordinatie?

Al deze facetten zijn belangrijk in de
begeleiding en training van jeugd in
de verschillende leeftijdsgroepen.
De jeugdleden van de KNVB variéren
in leeftijd van 6 tot 18 jaar.

Daarom is een volgende onderverde-
ling gemaakt:

F-pupillen: 6- 8 jaar

E-pupillen: 8-10 jaar

D-pupillen: 10-12 jaar

C-junioren : 12-14 jaar
B-junioren : 14-16 jaar

A-junioren: 16-18 jaar

Dit is een indeling naar kalenderleef-



tijd. Misschien zou het het over-
wegen waard zijn, om een indeling
naar ‘biologische’ leeftijd te maken,
maar praktische problemen, keuring
en testen, maken ditonmogelijk. Wel
geeft de bond op beperkte schaal dis-
pensatie om een speler in een jongere
leeftijdsgroep te laten spelen, bij-
voorbeeld vanwege zijn lichaams-
bouw. Het gaat hier duidelijk om het
onderscheid van wat wenselijk is en
wat haalbaar blijkt. Bovendien is
deze indeling niet absoluut; er is
tevens sprake van een overlapping.
In het volgende hoofdstuk worden de
leeftijdstypische kenmerken vanaf
10 jaar kort besproken en de gevol-
gen die deze hebben voor begelei-
ding en training. Gevolgd door wat
een en ander precies inhoudt voor de
leer- en oefenstof in die fasen. Hierna
worden de verschillende leeftijds-
groepen beschreven.
Vergeet nooit, dat een kind ook een
geheel kind is. Het is dus niet te
scheiden in een lichamelijk en gees-
telijk deel. Het functioneert als een-
heid. Wel kan zich het verschijnsel
voordoen, dat een kind lichamelijk
sneller rijp is maar dat de geestelijke
ontwikkeling daarbijachterblijft. Het
gegeven van vroeg- en laatrijpe kin-
deren is bekend. Daarmee wordt nog-
maals duidelijk, dat de leeftijdsgroe-
pen niet als absoluut gehanteerd
moeten worden, anders wordt het
kind onrecht aangedaan.
Individuele benadering moet zo-
doende niet alleen plaatsvinden bij
de groepsindeling, maar vooral tij-
dens de training. Dit in verband met
de verschillen in ontwikkeling en de
reacties op de trainingen, vooral wat
het lichamelijke aspect aangaat. Een
van de grootste fouten die gemaakt
wordt, is het kind als een ‘miniatuur-
volwassene’ te bekijken en te behan-

delen. De eigenaardigheden van zijn
jeugd worden dan niet herkend en
daardoor stranden vele goedbedoel-
de pogingen.

Training en wedstrijden moeten dus
aangepast zijn aan de mogelijkheden
van het kind. Dit geldt ook voor de
omgang met de jongen of het meisje.
Zowel voor het technische, tactische
en conditionele gedeelte, als voor de
begeleiding.

Opmerking:

De bedoeling is om per leeftijdsfase
richtlijnen te geven en niet meer dan
dat. Doordat er zoveel verschillende
factoren zijn, is het onmogelijk om
exact aan te geven wat er precies in
elke fase gebeurt. De trainer zal zijn
pupil of junior dus goed moeten ana-
lyseren en daarop zijn training en be-
geleiding afstemmen.

Er kunnen grote verschillen optre-
den in lichamelijk en geestelijk
opzicht. Daarbij zijn elementen als
talent, wil om te leren, beschikbare
tijd, enz. doorslaggevend voor de
werkwijze en planning van de trainer
en zijn doelman.
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D-pupillen 10-12 jaar.

D-pupillen 10-12 jaar

Algemeen:

In deze periode heeft de kinderlijke
ontwikkeling een zekere voltooiing
of afsluiting bereikt. Dit is een fase
van evenwicht, het kind heeft zelf-
vertrouwen. Bovendien begint het
verschil tussen jongens en meisjes
zich nadrukkelijk af te tekenen. Daar-
uit blijkt, dat meisjes de jongens
doorgaans vooér zijn.

Kenmerken:

Zo omstreeks het negende jaar is er
nog sprake van een groeifase. Van 10
tot 11 jaar ontstaat een relatieve stil-
stand. Lichaamsbouw en verhoudin-
gen zijn dan in harmonie met elkaar.
Er is een goede spierontwikkeling,
evenals de ontwikkeling van de grote
organen. De motoriek verbetert en
ontwikkelt zich van de grove naar de
fijne motoriek. Overmaat aan bewe-
gingen verdwijnt en daarvoor in de
plaats komt een doelgerichte, econo-
mische beweging. Tevens is het reac-
tievermogen goed ontwikkeld en dit
maakt moeilijke bewegingen
mogelijk.

Het kind is evenwichtig, heeft zelf-
vertrouwen, soms met een neiging
tot overmoed. Het voelt zich sterk en
zijn belangstelling voor alles en nog
wat neemt toe. Idolen worden be-
langrijk. Factoren als zelfwaardering
en gewaardeerd worden door ande-
ren gaan een belangrijke rol spelen.
Er ontstaat een mate van geldings-
drang en alles wordt met een kriti-
scher oog bekeken.

Het kind is vooral nieuwsgierig en
leergierig. Het prestige staat vaak op
het spel en daardoor is hij/zij door-
gaans zeer gemotiveerd. Er wordt
plezier beleefd aan de eigen lichame-
lijke mogelijkheden en het feit dat
het leerproces vaak erg snel gaat. Bo-
vendien laten volwassenen zien ‘hoe
het hoort’, ook in de sport. Er ontstaat
navolging van voorbeelden, van
idolen.

Consequenties voor training en
begeleiding

De nadruk moet liggen op het aan-
leren en verbeteren van de technie-
ken. Leg een basis of bouw die uit.
Het geven van voorbeelden is nu
essentieel. Vooral in deze periode



‘huiswerk’ meegeven. Het is de
ideale leeftijd om iets te leren, ook
omdat de motivatie erg groot is.

De trainer is in deze periode meer en
moet ook meer zijn dan alleen maar
een trainer. Hij moet ook een vertrou-
wensman zijn. Hij kan helpen bij ge-
dragsproblemen en aangeven wat
goed en fout is. De trainer kan dit
doen, omdat de keeper graag en vaak
naar de voetbalclub komt.
Controleer de geldingsdrang, die
vaak overdreven is. Wees dus voor-
zichtig met het toepassen van de
wedstrijdvorm tijdens de training.
Werk daarom taakgericht. Oefen lan-
ger door en ga daarna pas spelen.
Een eenvoudige vorm van tactiek
doet z'n intrede, omdat de keeper
taakbewuster wordt. Hij ontdekt, dat
er samen meer resultaat kan worden
geboekt dan alleen. Toch ligt te allen
tijde het zwaartepunt in deze leef-
tijdsfase bij de techniek.

Wat de spelregels betreft, daar kan
wat nadrukkelijker op worden ge-
wezen. Sociale en collectieve aspec-
ten gaan meespelen. Sportiviteit, op
tijd komen, zorg voor een ander, res-
pect voor het materiaal, enz., dat alles
moet gecontroleerd worden. Inditop-

zicht wordt een basis voor later gelegd.

Leerplan D-pupillen
Doel: aanleren c.q. verbeteren
TECHNIEK

Verdedigend zonder bal

- Uitgangshouding.

- Verplaatsen in en voor het doel,
door middel van voetenwerk.

Het gaat hier om starten, lopen,
sprinten, draaien, keren en wenden
in alle richtingen.

Verdedigend met bal

» Oprapen.

+ Onderhands vangen.

+ Blokkeren met buik/borst.
. Bovenhands vangen.

Dit alles op het lichaam of links en
rechts naast het lichaam.

- Vallen.

+ Duiken.

+ In de voeten werpen.

- Buiten de 16 meter ballen
wegtrappen.

Opbouwend/aanvallend

« Trap uit de handen: drop-kick.
- Werpen: rollen, slingerworp
(zijwaarts).

+ Doeltrap.

TACTIEK

Verdedigend:

Spelsituaties:

- Opstellen en positiespel in het
doel.

« Opstellen en positiespel voor het
doel, vooral met het oog op het on-
derscheppen van diepteballen (bin-
nen en buiten de 16 meter).

« Duel één tegen één.

Leiding geven, coachen en
organiseren:

Maak van tevoren afspraken met de
overige spelers, waarbij de volgende
termen doorgaans van toepassing
zijn:

‘LOS' = Deze bal is voor de keeper. De
overige spelers MOETEN de bal laten
gaan.

‘' = De keeper verplicht één speler
de bal te spelen.

— Aantal trainingen per week: 2.

— Duur van de training: ca. 25 min.
Dit is keeperstraining. Daarnaast is er
degewonetraining metderestvande
spelersgroep.

De puberteit

C-junioren (12-14 jaar) / B-junioren
(14-16 jaar) / A-junioren (16-18 jaar)

Puberteit betekent kort gezegd ‘rijp’
worden. Het is de fase waarin de jon-
gen man en het meisje vrouw wordt.
De wijze van reageren en de duur van
de periode zijn individueel verschil-
lend, afhankelijk van lichaamsbouw,
temperament, gezinsmilieu en socia-
le achtergrond.

De puberteit wordt vaak in de vol-
gende drie fasen verdeeld:

+ Prepuberteit.

- Negatieve fase.

+ Eigenlijke puberteit.

Voordat deze fasen kort worden be-
schreven, worden de groei en ont-
wikkeling van het kind uitgebreider
aangegeven, omdat dit voor het lei-
ding geven aan jeugdigen belang-
rijke gevolgen heeft.

Groei en ontwikkeling

De lengtegroei bij kinderen verloopt
onregelmatig. Vanaf de geboorte ver-
mindert de groeisnelheid steeds ver-
der van 25 cm tot ongeveer 5 cm per
jaar. Omstreeks het twaalfde jaar ver-
snelt de groei zich weer. Bij jongens
zet dit zich langer door, waardoor ze

cm per jaar

Groeisnelheid

leeftijd (jaren)

T T T T T T

2 4 6 8 10 12 14 16 18

meestal ook langer worden. De ‘top’
in deze periode is rond de 12 cm per
jaar, bij jongens ongeveer op 13/14-

jarige leeftijd.

Vroegrijp en laat-rijp

Deze groeispurt begint niet voor
ieder kind op hetzelfde tijdstip. Er
kunnen dus op dezelfde leeftijd
(kalender) zeer grote lichamelijke
verschillen zijn. Vooral rond het der-
tiende jaar ziet men jongens en meis-
jes met een biologische leeftijd van
amper 10 jaar (laat-rijp), maar ook
wel van 15/16 jaar (vroegrijp).

A. De prepuberteit
Dit is een overgangsfase, vrij kort van
duur, waarin de veranderingen zich
aankondigen. Het begin van de groei-
spurt en de beginnende seksuele rij-
ping worden veroorzaakt door hor-
monale veranderingen. De versnelde
lengtegroei gaat altijd gepaard met
verstoring van de motoriek. De ‘be-
sturing’ gaat niet meer vanzelfspre-
kend en doordat de lichaamsbouw
verandert, werken de oude bewe-
gingspatronen niet meer zo goed. Dit
maakt de ‘prepuber’ onzeker en is
mede-verantwoordelijk voor het
nogal veranderlijke gedrag.
Vaak blijkt dat zij die motorisch beter
zijn, zich gaan afzetten tegen hun
‘minderen’. Jongens en meisjes
trekken zich in deze periode vaak in
zichzelf terug en veranderen van po-
sitieve, gezellige, aangepaste kame-
radenindwarse, lusteloze en negatief
ingestelde individuen.
Tegen het eind van deze periode zet
de snelle groei in, wordt de ontwik-
keling van secundaire geslachtsken-
merken als baardgroei, schaamhaar,
baard in de keel enz. duidelijker en
voelt hetkind héél duidelijk dat alles
anders wordt.



B. De negatieve fase

In deze fase bereikt de puberteit haar
hoogtepunt. Er is sprake van een
groot verschil tussen jongens en
meisjes, met als opvallend aspect dat
de jongens doorgaans 1 a 1Y% jaar
later in deze fase komen.

De jongen heeft aan het begin van
deze periode een overschot aan ener-
gie. Het kenmerk daarvan is echter
ongerichtheid en wisselvalligheid.
Hij heeft branie, waarin een vertoon
van mannelijkheid en impulsieve
durf een belangrijke rol spelen. Is er
eenmaal sprake van een groeistoot,
dan neemt de slungelachtigheid toe,
er ontstaan verschijnselen van bewe-
gingsonrust, zoals ‘trekken’ in armen
en benen, het gezicht en in de schou-
ders. Stilzitten is moeilijk.

De jongens willen veel bewegen en
dit manifesteert zich onder meer in
veel fietsen, kilometers ‘vreten’ en
balletje trappen in kleine groepen.
Regelmatig werken is er niet bij, de
prestaties lopen terug, meestal ook
op school. Ze worden kritisch en zijn
in dat opzicht soms genadeloos hard,
omdat het vermogen tot medegevoel
voor de ander nog verborgen blijft.
Vaak lijkt het dat jeugdigen die in-
tensief aan sport doen, door het vele
bewegen gemakkelijker de negatieve
invloeden compenseren. Door de
vele trainingen blijft de coordinatie
namelijk redelijk tot goed.

Aan het eind van de negatieve fase
ontstaat een wending in positieve
zin, wanneer het kind ‘identificatie-
figuren’ zoekt. Personen worden op
een voetstuk geplaatst en het kind
vindt een steunpunt in deze ideaal-
figuren, van wie hijzich het doen en
laten eigen zou willen maken.

C. De eigenlijke puberteit
De negatieve fase wordt gekenmerkt

door het andere beeld, dat het kind
van de wereld der volwassenen heeft
gekregen, en... die veelal negatief
uitvalt. Omstreeks de derde a vierde
klas van het voortgezet onderwijs
verandert er iets aan die instelling.
Het negativisme vermindert en het
kind is op zoek naar waarden, die
zijn leven kunnen vullen en zin kun-
nen geven.

Waar het dus om gaat in de puberteit,
is de vraag van het kind naar een
eigen identiteit, een eigen bestem-
ming en het geven van zin aan het
leven. Experimenterend in de sport-
vereniging, clubs, bands, vrienden-
kring, het gezin en op school, tracht
de puber klaarheid te krijgen over
zichzelf en het milieu waarin hijleeft
of wil gaan leven.

Het is dus nodig de puber daarin veel
armslag te geven. Mee laten praten
en mee laten beslissen en niet als een
onmondige behandelen. Denk hier-
bij aan onder andere ‘inspraak’ bij de
trainingsplanning.

In deze fase verdwijnt vooral bij de
jongens de motorische ongecoordi-
neerdheid. Jongens vinden sport
veelal een belangrijke levensvulling
en vooral de ‘prestatie’ staat daarin
centraal. Jongens met een mindere
motoriek voelen zich daardoor min-
der tot sport aangetrokken, omdat de
prestatie overgewaardeerd wordt en
zij een achterstand hebben. Veel pu-
bers zouden echter meer kunnen
presteren dan ze zelf vermoeden,
maar durven de ‘stap’ niet te nemen
en haken af.

De trainer, leider, bestuurder, eerste
elftalspeler en ook de vedette zijn in
deze periode enorm belangrijk. De
wijze waarop zij het voorbeeld geven
kan vaak bepalend zijn voor de wijze
waarop de puber later zijn sport
beoefent.

C-junioren 12-14 jaar.

In de nu volgende beschrijvingen
wordt uitgegaan van de leeftijds-
indeling. Overlapping van het be-
schrevene in de prepuberteit, nega-
tieve fase en puberteit is in deze
schema’s vanzelfsprekend.

C-junioren 12-14 jaar

Kenmerken

Lichamelijk een periode waarin er
veel verandert. De groeispurt zet zo
rond het dertiende jaar in. De romp
blijft praktisch gelijk, maar de lede-
maten worden langer, waardoor de
verhoudingen zoekraken. De grote
organen en spieren volgen de plot-
selinge groei van het skelet slechts
langzaam. De motoriek verandert
van perfect naar moeilijk. Wat eens
gemakkelijk en eenvoudig was,

wordt nu plotseling moeilijk. De
coordinatie wordt veelal minder.
De jeugdige ondergaat vele verande-
ringen en de eens zo goede harmonie
wordt verstoord. Dit heeft als gevol-
gen:
- onzekerheid;
- een kritische houding;
+ in zichzelf keren;
- grotere geldingsdrang;
- overschatting van zichzelf en zich
afzetten tegen ‘mindere’ kinderen;
- belangstelling voor andere zaken.
In deze periode wordt er veelal van
sport veranderd of zelfs ermee ge-
stopt. Het kind zoekt andere moge-
lijkheden om de vrije tijd door te
brengen;
- behoefte aan duidelijkheid;
- grote groepsbinding.



Consequenties voor training en
begeleiding

De techniek moet gestabiliseerd of
onderhouden worden. Er is een stag-
natie in de kwaliteit van de tech-
nische uitvoering. Bij een conse-
quente training kan de teruggang
worden tegengegaan. Daarmee
wordt tevens een basis gelegd om de
techniek te zijner tijd wél optimaal
verder te ontwikkelen. De oefenin-
gen veel herhalen en niet te ingewik-
keld maken.

De onderlinge verschillen zijn groot,
dus voorkom zoveel mogelijk de ‘al-
gemene’ opmerkingen en aanwijzin-
gen. De individuele aanwijzingen
zijn juist nu essentieel.

Vanwege de groeispurt bestaat het
gevaar van overbelasting, vooral ten
aanzien van de aanhechting der spie-
ren. Belangrijk is daarom een goede
warming-up en een goede arbeids/
rust-verhouding. Daardoor zal de
blessuregevoeligheid verminderen.
De keeper moet zichzelf in deze fase
weer (her)ontdekken en vraagt zich
voortdurend af, wat hij wel en niet
kan. Het kind moet bovendien weten
waaraan het zich te houden heeft.
Dus duidelijke regels en pas duide-
lijke sancties toe als de regels niet
worden nageleefd. Verlies niet uit
het oog, dat regels slechts voorwaar-
den zijn om samen te kunnen
functioneren. Denk tevens aan een
goede opbouw en keuze van de leer-
stof, in verband met de gecompli-
ceerde motoriek en de problemen die
een factor als concentratie op deze
leeftijd met zich mee brengt. Belang-
rijk is een goed voorbeeld op ieder
gebied (techniek, gedrag, respect
voor materiaal enz.) van vooral de
trainer.

Leerplan C-junioren 12-14 jaar
Doel: aanleren c.q. verbeteren
TECHNIEK

Verdedigend zonder bal

. Uitgangshouding.

« Verplaatsen in en voor het doel;
starten, sprinten, afremmen, draaien,
wenden en keren in alle richtingen.

. Schijnbewegingen met het
lichaam. ‘

- Springen; één- en tweebenige af-
zet, omhoog, voor-, achterwaarts en
links en rechts zijwaarts en vanuit
stand of een aanloop van één of meer
passen.

Verdedigend met bal

+ Oprapen.

» Onderhands vangen.

- Blokkeren met buik/borst.

« Bovenhands vangen.

+ Oprapen, onderhands vangen en
blokkeren met de buik/borst met ont-
wijken van een inkomende tegen-
stander door zijwaarts weg te
springen. Deze onderdelen uitvoeren
op het lichaam of links en rechts
naast het lichaam.

- Bovenhands vangen met weer-
stand van één tegenstander.

- Vallen.

+ Duiken.

- Zweven.

. Tippen: naast het doel.

« In de voeten werpen.

- Buiten de 16 meter wegtrappen en
koppen.

Opbouwend/aanvallend

- Trap uit de handen: volley en drop-
kick

- Werpen: rollen, slingerworp (zij-
waarts en bovenhands).

« Doeltrap.

TACTIEK

Verdedigend spelsituaties

+ Opstellenen positiespel in het doel
en voor het doel.

- Opstellen en positiespel voor het
doel, diepte- en flankballen.

+ Duel één tegen één.

Verdedigend (spelhervattingen).

- Positiespel voor en in het doel bij
hoekschop, vrije trap en penalty.

LEIDING GEVEN, COACHEN EN
ORGANISEREN

Uitbreiden van afspraken. Naast ter-
men als ‘LOS' en JI]’ nu ook: ‘HIER’ =
een speler met bal, die een tegenstan-
der in zijn rug krijgt of geen overzicht

_ heeft over de rest van het veld, moet

de bal terugspelen op de keeper.
‘WEG’ = een speler die in balbezit is, of
in balbezit kan komen, moet de bal
wegtrappen (zijlijn, achterlijn of ver
op de helft van de tegenstander) en
mag deze absoluut niet terugspelen.
De eventuele afspeelmogelijkheid
naar de doelman wordt namelijk
door een tegenstander afgesloten.
Daarnaast is het ook belangrijk, om
leiding te geven tijdens spelsituaties
waarbij de keeper niet direct betrok-
ken is. Waarschuw dus op tijd de
medespelers.

— Aantal trainingen per week: 2-3.
— Duur van de training: 30 minuten.
Naast deze keeperstrainingen
gewoon meedoen aan de spelers-
trainingen.

B-junioren 15-16 jaar

Kenmerken: ,

In deze groep maakt men alle ‘ge-
daantes’ van de puberteit mee, waar-
bij de groei naar evenwicht weer
inzet. De lichaamsverhoudingen

worden normaal en factoren als
coordinatie, kracht en vooral het uit-
houdingsvermogen blijven tamelijk
stabiel.

De breedtegroei vult de lengtegroei
als het ware aan en de grote organen
ontwikkelen zich mee. Het leerver-
mogen neemt toe, terwijl in de nega-
tieve fase vaak een overschot aan
vitale energie is.

Het kind wordt rustiger, minder
emotioneel. Zijn realiteitszin wordt
groter en de agressie neemt af. De
verhouding met volwassenen verbe-
tert en men wordt kritischer ten op-
zichte van de eigen prestatie. Tevens
ontstaat er in deze fase een gevoel
van medeverantwoordelijkheid.

De motivatie richt zich op gezond-
heidsaspecten en op kracht, snelheid
en goede techniek. Maar nog steeds
is er een grote geldingsdrang en
wordt er naar erkenning gestreefd.
De groep op zich blijft belangrijk, al
stellen ze zich daartegen wel kri-
tischer op.

Consequenties voor training en
begeleiding

In deze negatieve fase moeten ze hun
energie kwijt. Daarmee moet tijdens
de training en vooral tijdens de war-
ming-up rekening gehouden wor-
den. Dus veel bewegen, in het begin
eenvoudig en later bij een beter even-
wicht naar perfectie streven.

Vooral werken aan techniektraining,
maar houd het conditionele aspect
wel duidelijk voor ogen.

De wedstrijd wordt belangrijk. In dit
verband wordt er meer en meer een
beroep op de eigen verantwoorde-
lijkheid gedaan (slapen, eten, drin-
ken enz.), maar ook op die ten op-
zichte van het team.

De ploegentactiek en haar taak bin-
nen het team worden bespreekbaar



en zij spreekt de jonge doelman ook
aan. Er is duidelijk sprake van een
bewustwordingsproces. Ze willen
weten waarmee ze bezig zijn en
waarom ze bepaalde dingen moeten
doen. Verklaar dus kort en helder het
doel van een training. Breng hen op
de hoogte van de planning (naaraan-
leiding van onder meer het beoorde-
lingsformulier), bespreek deze en
pas haar eventueel aan de behoefte
van de doelman aan.

Blijf een voorbeeld voor hen. Wees
duidelijk en concreet in alles wat wel
en niet mag. Durf op te treden.

B-junioren14-16 jaar.

Leerplan B-junioren
14-16 jaar

Doel: aanleren c.q. verbeteren

TECHNIEK

Verdedigend zonder bal

. Uitgangshouding.

- Verplaatsen in en voor het doel;
starten, sprinten, afremmen, draaien,
wenden en keren in alle richtingen.
- Schijnbewegingen met het
lichaam.

+ Springen; één- en tweebenige afzet
omhoog, voor- en achterwaarts, links
en rechts zijwaarts, vanuit stand of
met een aanloop van één of meer
passen.

Verdedigend met bal

+ Oprapen.

» Onderhands vangen.

- Blokkeren met buik/borst.

+ Oprapen, onderhands vangen en
blokkeren met buik/borst, met ont-
wijken van inkomende tegenstander
door zijwaarts weg te springen en te
zweven (zij- en voorwaarts).

De bal bij deze oefeningen op het
lichaam plaatsen of links en rechts
naast het lichaam.

+ Bovenhands vangen met weer-
stand van meer tegenstanders en in
samenwerking met medespelers.

+ Vallen.

« Duiken.

- Zweven.

- Tippen; overen naast het doel, ver-
lengen en veranderen van derichting
bij flankballen.

+ Stompen; met twee vuisten en met
één vuist en ten slotte met weerstand
van één of meer tegenstanders.

+ In de voeten werpen/schuiven.

« Noodafweer.

+ Buiten de 16 meter: alle noodzake-
lijke spelersvaardigheden als weg-
trappen, koppen, sliding, sliding-
tackle enz.

Opbouwend/aanvallend

- Trap uit de handen; volley en
drop-kick.

- Werpen; rollen, slingerworp (zij-
waarts en bovenhands), strekworp
(zijwaarts en bovenhands), inworp
(overhead) en duwworp (vanaf de
borst).

+ Doeltrap.

TACTIEK

Verdedigend

Spelsituaties:

- Opstellen en positiespel in en voor
het doel.

+ Duel één tegen één.
Spelhervattingen

+ Opstellen en positiespel in en voor
het doel.

+ Aftrap.

+ Hoekschop.

+ Vrije schop (direct en indirect).

- Strafschop.

+ Scheidsrechtersbal.

Opbouwend/aanvallend

- Wanneer de bal in het spel bren-
gen? Factoren als tijd, voorsprong of
achterstand spelen dan een rol.

+ Snelheid waarmee een en ander
moet gebeuren.

+ De uitvoering (werpen, trappen).

LEIDING GEVEN, COACHEN EN
ORGANISEREN

Naast afspraken alsLOS, I, HIER en
WEG en de aanwijzingen tijdens de
spelsituaties, moet de doelman nu
ook zijn verdediging organiseren bij
spelhervattingen. Dus bij hoek-
schoppen, vrije trappen en eventueel
bij een scheidsrechtersbal.

— Aantal trainingen per week: 2-4.
— Duur van de trainingen: 30-45
minuten,

Bovendien deelnemen aan de nor-
male spelerstrainingen.

A-junioren 16-18 jaar

Kenmerken

De volwassen lichaamsbouw wordt
in deze periode bereikt. De cosrdina-
tie is weer goed en er kan gewerkt
worden om optimale resultaten te
bereiken. Toch blijven er nog grote
individuele verschillen in de groei.
Ze kunnen hun eigen prestatie nu op
de juiste wijze inschatten. Geldings-
drang blijft, maar is per persoon ver-
schillend. Groep blijft van belang,
waarbij het individu nadrukkelijk
zijn eigen plaats zoekt. Overigens



geeft dit nog wel problemen. De spe-
ler wil nu per se als volwassene be-
handeld worden en koestert een
grote belangstelling voor het zoge-
naamde ‘hoe’ en ‘waarom’.

Consequenties voor training en
begeleiding

De techniek moet geperfectioneerd
worden en dat moet in een hoog
tempo gebeuren, onder weerstand.
Werken dus aan de wedstrijdtech-
niek en tactiek.

De techniek kan bovendien op condi-
tionele basis worden uitgebouwd. Bij
hoge belasting van het lichaam is een
uitgebreide keuring een vereiste. Dit
geldt trouwens voor alle leeftijds-
groepen.

Benadruk de eigen verantwoorde-
lijkheid. Ze zijn in vele opzichten
zelfstandig, dus behandel hen ook
als zodanig. Maak bijvoorbeeld de
training en trainingsopbouw
bespreekbaar.

Leerplan A-junioren
16-18 jaar

Doel: verbeteren, perfectioneren

TECHNIEK

Alle technische vaardigheden, die
van 14 tot 16 jaar zijn aangeleerd,
moeten nu geautomatiseerd worden.
Training in het hoogste tempo uit-
voeren en onder druk van tegen-
stander(s) en medespelers.

Tactiek

Alle tactische principes voor 14-16
jaar (spelsituaties, spelhervattingen)
vanuit de wedstrijdsituatie
benaderen.

LEIDING GEVEN, COACHEN EN
ORGANISEREN

De afspraken ‘LOS’, JI’, ‘HIER’ en ‘WEG",
de aanwijzingen tijdens het spel en
het organiseren bij spelhervattingen

moeten nu continu herhaald worden.

Neem alles door wat in de wedstrijd
aan de orde kan komen (wie in de
muur, opstelling bij corners enz.).
— Aantal trainingen per week: 3-5.
— Duur van de trainingen: circa 45
minuten.

Tevens meedoen aan de spelers-
trainingen.

A-junioren 16-18 jaar.

Training van de doelman

Inleiding:

Het geven van een training is geen
eenvoudige zaak en daarom is een
goede voorbereiding essentieel. Het
maken van een plan, de voorberei-
dingen op eentraining, het lesgeven,
enz. komen in dit hoofdstuk uitge-
breid aan de orde. Voor iedereen die
zich bezighoudt met het geven van
trainingen is het aandachtig bestude-
ren van dit hoofdstuk, in combinatie
met de andere hoofdstukken een eer-
ste aanzet om tot een zinvolle, ver-
antwoorde en plezierige training te
komen.

Trainingsvoorbereiding

Zonder een goede (schriftelijke)
voorbereiding kan zgker niet opti-
maal getraind worden. Met een
goede voorbereiding is de trainer
duidelijk van tevoren met de les
bezig. Hij probeert te voorzien, welke
moeilijkheden er zich kunnen voor-
doen en tracht deze te voorkomen of
enigszins op te vangen. Op die
manier kan hijhet leerdoel nog beter
bereiken.

Bij de trainingsvoorbereiding komen
meer punten aan de orde:

1. Problemen die te maken hebben
met de inhoud van de les. ‘WAT ga ik
doen?’ Het gaat hier om de keuze van
de leer/oefenstof. Deze is onder meer
afhankelijk van:

- het jaar- en lesplan;

- het aantal keepers en het prestatie-
niveau;

- hettijdstip waarop de training valt;
+ de hoeveelheid materiaal en de
kwaliteit ervan;

- de terrein- en weersomstandig-

heden;

+ de ervaring die in eerdere trainin-
gen werd opgedaan.

2. Problemen die te maken hebben
met het verloop van de les. HOE ga ik
het doen?’

A. Methodisch gaat het daarbij om:

- de opbouw van de leer/oefenstof:

+ de aanbiedingsvormen;

- de correcties.

B. Organisatorisch gelden daarbij de
volgende punten:

+ opstelling waarin het beste ge-
oefend kan worden;

- veiligheidsmaatregelen;

+ meenemen en opbergen van het
materiaal.

Een aantal van de hier genoemde as-
pecten zal nader worden uitgewerkt
in het hoofdstuk waarin over het
eigenlijke lesgeven gesproken
wordt. Een goede voorbereiding is
overigens wel een voorwaarde, maar
geen garantie dat de training goed zal
zijn. In de evaluatie kan vastgesteld
worden of de voorbereiding een vol-
gende keer beter zou moeten zijn.

Trainings-indeling:

De indeling van een keeperstraining
bestaat uit:

a. inleidend gedeelte, de warming-
up;

b. kerngedeelte;

c. afsluitend gedeelte.

ad a. Warming-up

Het doel van de warming-up is de
doelman lichamelijk en geestelijk
voor te bereiden op datgene wat
komen gaat. Meestal houdt dit een
serie eenvoudige oefeningen in,
waarin het accent op lichaams- of be-
wegingstechniek (rustige looppas



met losmakende oefening, waarna
het tempo wordt opgevoerd) ligt.
Vervolgens lenigheidsoefeningen
om daarna de warming-up te
besluiten met baloefeningen (gevoel,
gewenning).

ad b. Kern

Het doel van de kern is de techniek
aan te leren, te verbeteren of te per-
fectioneren. Daarnaast is er sprake
van het vergroten van het tactisch in-
zicht. Ook kan in dit gedeelte aan het
verbeteren of onderhouden van de
conditie worden gewerkt. Mits goed
op elkaar afgesternd, kan een combi-
natie van deze drie gegeven worden.

ad c. Afsluiting

Doel van de afsluiting is de training
in lichamelijk en geestelijk opzicht
rustig af te bouwen. Bij voorkeur een
spel- en/of wedstrijdvorm, gevolgd
door uitlopen en rekkings-
oefeningen.

OPMERKINGEN:

1. Indekern ligt het accent veelal op
het (geconcentreerd) oefenen van
diverse spelfacetten. Vergeet nooit
voldoende tijd vrij te maken voor
spel- en wedstrijdvormen, die voor
een keeper meestal ‘ontspannend’
werken, zonder dat het ‘leerproces’
uit het oog wordt verloren.

2. Voor een training van 45 minuten
(specifieke keeperstraining) kan de
volgende tijdsindeling aangehouden
worden:

a. warming-up/circa 15 minuten;

b. kern/circa 15 minuten;

c. afsluiting/circa 15 minuten.

3. Het is niet altijd raadzaam of ver-
plicht deze indeling strikt te hand-
haven. Er kunnen zich altijd situaties
voordoen, die een aanpassing nood-
zakelijk maken als de doelman na

een deel specifieke keeperstraining
deelneemt aan een afwerkingsvorm
op het doel, gevolgd door een partij.
Of dat er trainingen op 1:1- en 2:2-
situaties op het programma staan,
waarbij ook doelverdedigers nodig
zijn.

Het lesgeven

In en om de training krijgen alle as-
pecten, die een rol spelen rond het
totale onderwijsgebeuren, uiteinde-
lijk gestalte. Tijdens het lesgeven
kunnen zich onverwachte situaties
voordoen, maar dan dient men zelf
op de juiste wijze te handelen.

Een les hoort wel een programma te
hebben, maar een programma af-
draaien is geen lesgeven. Het is
belangrijk dat de trainer gevoelig is
voor ‘signalen’ die voortdurend van-
uit de doelman op hem afkomen. Het
bijstellen van het programma en in-
haken op nieuwe situaties vormen
belangrijke aspecten van de eigen-
lijke training.

Er kan een onderscheid gemaakt
worden, tussen alles wat:

1. voor de training;

2. tijdens de training;

3. nade training gebeuren moet.

Ad 1. Voor de training:

+ Zorg voor een goede trainings-
voorbereiding.

« Op tijd aanwezig zijn, circa 30 mi-
nuten voordat de training begint.

+ Inspecteer hoe de gesteldheid van
het terrein is.

+ Houd toezicht bij het omkleden.

- Reeds in de kleedkamer kunnen
een paar mededelingen worden
gedaan.

« Toon nog even extraaandacht voor
het materiaal.

Tel het materiaal voordat dit naar het
veld wordt gebracht. Zorg dat het

materiaal in orde is, houd dus ook in
de gaten of de ballen de juiste span-
ning hebben.

Zie erop toe dat de keepers de juiste
kleding en het juiste schoeisel dra-
gen. Zorg er tevens voor, dat ze geen
dingen bij zich hebben die voor hen-
zelf en/of anderen gevaar opleveren.
Dus geen sieraden, geen snoep enz.
Zet, voordat de training begint, het
materiaal al zoveel mogelijk in de
juiste opstelling.

Ad 2. Tijdens de training

Kies een goede werkopstelling.

De keuze van de leerstof, het niveau
van de keepers, het aantal keepers, de
leeftijd, beschikbare ruimte en nog
meer factoren bepalen welke opstel-
ling onder de gegeven omstandig-
heden de juiste zal zijn.

— Enkele voorwaarden waaraan
moet worden voldaan:

- eenvoudig en gemakkelijk te
begrijpen;

. snel te gebruiken of snel te ver-
anderen;

- ongevaarlijk en zonder hinderlijke
materialen in de omgeving;

- overzichtelijk zowel voor keeper
als voor trainer;

- rekening houden met terrein- en
weersomstandigheden (zon en
wind).

— Een goede werkopstelling heeft de
volgende voordelen:

- keepers kunnen ongestoord
werken;

- het werktempo ligt hoog;

- trainer heeft veel mogelijkheden
tot correctie.

— Het geven van de oefening.

Een keeperstraining bestaat vooral
uit veel doen. Er moet dus veel actie
zijn. Het zou daarom jammer zijn, als
er bij tekst en uitleg te veel tijd ver-
loren zou gaan. De wijze waarop een

en ander gebeuren moet is samen te
vatten onder de noemer: ‘Plaatje,
praatje, daadje’.

Plaatje = voorbeeld

Praatje = toelichting

Daadje = oefenen

— De correctie.

In bijna iedere oefening moet corri-
gerend opgetreden worden. Oorza-
ken hiervan kunnen zijn:

- trainer gaf onduidelijke uitleg;

- trainer gaf te moeilijke opdracht;

- keepers hebben de opdracht niet
begrepen door slecht op te letten;

- vaardigheid van de doelman laat te
Wensen over;

- interesse of concentratie is onvol-
doende.

Als er sprake is van algemene fouten
bij het grootste deel van de keepers,
dan is er voldoende reden om voor
een groepscorrectie de training te
onderbreken. Is er slechts sprake van
enkele fouten, dan ligt een persoon-
lijke correctie meer voor de hand.

— Enkele manieren waarop de cor-
recties kunnen plaatsvinden, zijn:

- vraag aan de doelman hoe hijvindt
dat het gaat en vraag vervolgens, hoe
het komt dat een en ander zo (fout)
verloopt;

- de oefening nog eens voordoen of
laten voordoen;

. een directe aanwijzing geven;

- de opdracht wijzigen of iets ver-
eenvoudigen.

Nadat de correctie heeft plaatsgevon-
den, moet de trainer extra attent erop
zijn, dat de correctie inderdaad
wordt begrepen en er sprake is van
verbetering.

— De leertoon.

Het stem- en taalgebruik bepaalt in
hoge mate de sfeer tijdens de
training. De trainer moet onder
andere door zijn leertoon de keepers
enthousiast maken en hen door



middel van zijn stem zien te
bespelen.

Aan welke eisen moet de leertoon
voldoen?

- Hijmoet duidelijk en hoorbaar zijn.
+ Kort en zakelijk. Laat de keepers zo
weinig mogelijk stilstaan.

+ Niet monotoon. Probeer wisselend
te spreken, nu eens zacht en dan weer
hard. Door het stemgebruik de aan-
dacht van de groep zien op te eisen.
- Niet snauwerig, maar vriendelijk.
Probeer het vertrouwen van de spe-
lers te krijgen.

« Spreek niet te snel.

— De organisatie.

Vertel bijhet geven van een opdracht
altijd wat er gedaan moet worden,
zodra de keeper ermee klaar is.

— Veiligheidsmaatregelen.

Tijdens iedere training bestaat een
bepaalde mate van gevaar. Het is de
taak van de trainer zo te werken, dat
dit risico zo klein mogelijk is. Het
gevaar volledig uitbannen is overi-
gens onmogelijk.

Enkele punten die bij de voorberei-
ding verwerkt worden zijn:

1. Keuze van leerstof (bijv.: op be-
vroren velden is het niet verstandig
om op het zweven te trainen).

2. Methodische opbouw van de leer-
stof.

3. Bijde samenstelling van de les
streven naar een behoorlijk werk-
tempo en een juiste arbeidsverde-
ling. Fysiologisch moet er verant-
woord getraind worden.

Het is daarom belangrijk om te besef-
fen, dat de inleiding van de training
ook werkelijk een warming-up blijft.
De arbeidsintensiteit mag niet te
hoog liggen. De inleiding wordt ge-
geven om de keepers op de juiste
‘temperatuur’ te brengen. Grote
krachtsexplosies mogen aan het be-

gin van de training niet geleverd
worden.

Verder zijn belangrijk:

- concentratie, om blessures bij de
doelman en anderen te voorkomen;

+ geen materiaal laten slingeren;

- juiste arbeid/rustverhouding;

- de geldende spelregels hanteren,
vooral bij lichamelijk contact en ruw
en gevaarlijk spel;

- niet slechts één keer ergens op wij-
zen, maar controle blijven uitoefenen
op naleving van de regels die werden
gesteld en op de gemaakte afspraken.

Ad 3. Na de training

« Alle doelverdedigers bijelkaar roe-
pen. Het materiaal verzamelen op
een centrale plaats, waar eventueel
ook een aantal opmerkingen gemaakt
kan worden over de training of de
komende wedstrijd. Ten slotte het
materiaal opruimen.

- Zie in de kleedkamer erop toe, dat
iedereen een douche neemt of zich
wast, schoon ondergoed en andere
kleren aantrekt. Wijs op de gevolgen
van verkeerde eet- en drinkgewoon-
ten na lichamelijke inspanning.
Eventueel een keeper aanwijzen, die
de kleedkamer veegt en opruimt.

- De trainer verlaat als laatste de
kleedkamer en controleert of nie-
mand iets vergeten heeft.

Trainen (wanneer, apart of in de
groep, hoe lang en hoeveel keer)

In eerste instantie heb je te maken
met zaken als beschikbare tijd, ac-
commodatie, niveau, wil om te trai-
nen enz. Uitgaande van verschillen-
de situaties, kunnen de volgende
adviezen gegeven worden:

De training van de doelman vindt
plaats buiten en binnen de groep.
Omdat technische, tactische en con-
ditionele aspecten niet te vergelijken

zijn met de spelersaspecten, is een
specifieke keeperstraining absolute
noodzaak.

Aangezien de doelman een radertje
in het geheel is, moet hij meedoen
met spelerstrainingen, waar hij tij-
dens de wedstrijd ook iets aan heeft.
Nuttige oefeningen in dat opzicht
zijn: afwerken op het doel, diverse
spel- en partijvormen waarin de
doelman het doel verdedigt of als
laatste man mee voetbalt. Daarnaast
zijn verschillende spelersvaardig-
heden als trappen, koppen, sliding
enz. van belang als de doelman bui-
ten het 16 meter-gebied moet
opereren.

Een aparte en individuele keepers-
training is dus noodzakelijk. Op de
vraag WANNEER deze moet plaatsvin-
den, kan geantwoord worden:

- Gelijktijdig (geheel of gedeeltelijk)
met de training van de veldspelers,
maar dan wel met een specifieke
keeperstrainer.

+ Op een tijdstip dat de veldspelers
niet trainen. Dit kan zijn: a. voér de
training; b. na de training (rekening
houden met de vermoeidheid van de
keeper); c. trainen op een andere dag
dan de veldspelers (bijv. 's avonds bij
kunstlicht als er een lichtwedstrijd
op komst is).

Het AANTAL keren dat getraind moet
worden is afhankelijk van de moge-
lijkheden. De DUUR van de training
hangt af van:

- de leeftijd (zie jeugdleerplannen);
- de periode waarin getraind wordt
(voorbereiding, wedstrijdperiode
enz.);

- de dag van de week (vlak voor of
vlak na een wedstrijd, hoeveel wed-
strijden in de week/maand);

- intensiteit van de training;

» doelstelling van de training;

+ andere arbeid die de doelman die

dag, dagen, week enz. verricht heeft;
- tijdstip waarop getraind wordt;

+ terrein- en weersomstandigheden;
+ type doelverdediger; voelt hij zich
prettiger als hij kort en fel of juist
lang en rustig traint?

Hulpmiddelen bij de keeperstraining
Naast de bal en het doel, kan het
voorkomen dat de doelman hulp-
middelen nodig heeft om zijn trai-
ning naar wens te doen verlopen.

Te gebruiken hulpmiddelen zijn:

Pionnen:

Verkrijgbaar in verschillende maten
en te gebruiken bij verschillende
oefeningen. Er kan een gebied mee
afgebakend worden, maar ook bruik-
baar ter oriéntatie voor de richting
waarin gevallen, gezweefd of gedo-
ken moet worden. Tevens als doel te
gebruiken.

Palen:

Vrijwel dezelfde mogelijkheden als
bij de pionnen. Ook te gebruiken in
combinatie met toverkoord, om
springkrachtoefeningen te doen of
om een keepers-tennisveld van te
maken.

Toverkoord:

Hulp bij het aangeven van de hoogte
bij springkracht-oefeningen of bij
keepers-tennis. Ook een goed hulp-
middel bij het verbeteren van bij-
voorbeeld de techniek van het dui-
ken, door de keeper onder een op
heuphoogte gespannen koord te
laten duiken op lage ballen.



middel van zijn stem zien te
bespelen.

Aan welke eisen moet de leertoon
voldoen?

- Hijmoet duidelijk en hoorbaar zijn.
- Korten zakelijk. Laat de keepers zo
weinig mogelijk stilstaan.

» Niet monotoon. Probeer wisselend
te spreken, nu eens zacht en dan weer
hard. Door het stemgebruik de aan-
dacht van de groep zien op te eisen.
- Niet snauwerig, maar vriendelijk.
Probeer het vertrouwen van de spe-
lers te krijgen.

- Spreek niet te snel.

— De organisatie,

Vertel bij het geven van een opdracht
altijd wat er gedaan moet worden,
zodra de keeper ermee klaar is.

— Veiligheidsmaatregelen.

Tijdens iedere training bestaat een
bepaalde mate van gevaar. Het is de
taak van de trainer zo te werken, dat
dit risico zo klein mogelijk is. Het
gevaar volledig uitbannen is overi-
gens onmogelijk.

Enkele punten die bij de voorberei-
ding verwerkt worden zijn:

1. Keuze van leerstof (bijv.: op be-
vroren velden is het niet verstandig
om op het zweven te trainen).

2. Methodische opbouw van de leer-
stof.

3. Bijde samenstelling van de les
streven naar een behoorlijk werk-
tempo en een juiste arbeidsverde-
ling. Fysiologisch moet er verant-
woord getraind worden.

Het is daarom belangrijk om te besef-
fen, dat de inleiding van de training
ook werkelijk een warming-up blijft.
De arbeidsintensiteit mag niet te
hoog liggen. De inleiding wordt ge-
geven om de keepers op de juiste
‘temperatuur’ te brengen. Grote
krachtsexplosies mogen aan het be-

gin van de training niet geleverd
worden.

Verder zijn belangrijk:

+ concentratie, om blessures bij de
doelman en anderen te voorkomen;

- geen materiaal laten slingeren;

+ juiste arbeid/rustverhouding;

- de geldende spelregels hanteren,
vooral bij lichamelijk contact en ruw
en gevaarlijk spel;

- niet slechts één keer ergens op wij-
zen, maar controle blijven uitoefenen
op naleving van de regels die werden
gesteld en op de gemaakte afspraken.

Ad 3. Na de training

- Alle doelverdedigers bij elkaar roe-
pen. Het materiaal verzamelen op
een centrale plaats, waar eventueel
ook een aantal opmerkingen gemaakt
kan worden over de training of de
komende wedstrijd. Ten slotte het
materiaal opruimen.

« Zie in de kleedkamer erop toe, dat
iedereen een douche neemt of zich
wast, schoon ondergoed en andere
kleren aantrekt. Wijs op de gevolgen
van verkeerde eet- en drinkgewoon-
ten na lichamelijke inspanning.
Eventueel een keeper aanwijzen, die
de kleedkamer veegt en opruimt.

+ De trainer verlaat als laatste de
kleedkamer en controleert of nie-
mand iets vergeten heeft.

Trainen (wanneer, apart of in de
groep, hoe lang en hoeveel keer)

In eerste instantie heb je te maken
met zaken als beschikbare tijd, ac-
commodatie, niveau, wil om te trai-
nen enz. Uitgaande van verschillen-
de situaties, kunnen de volgende
adviezen gegeven worden:

De training van de doelman vindt
plaats buiten en binnen de groep.
Omdat technische, tactische en con-
ditionele aspecten niet te vergelijken

zijn met de spelersaspecten, is een
specifieke keeperstraining absolute
noodzaak.

Aangezien de doelman een radertje
in het geheel is, moet hij meedoen
met spelerstrainingen, waar hij tij-
dens de wedstrijd ook iets aan heeft.
Nuttige oefeningen in dat opzicht
zijn: afwerken op het doel, diverse
spel- en partijvormen waarin de
doelman het doel verdedigt of als
laatste man mee voetbalt. Daarnaast
zijn verschillende spelersvaardig-
heden als trappen, koppen, sliding
enz. van belang als de doelman bui-
ten het 16 meter-gebied moet
opereren.

Een aparte en individuele keepers-
training is dus noodzakelijk. Op de
vraag WANNEER deze moet plaatsvin-
den, kan geantwoord worden:

+ Gelijktijdig (geheel of gedeeltelijk)
met de training van de veldspelers,
maar dan wel met een specifieke
keeperstrainer.

+ Op een tijdstip dat de veldspelers
niet trainen. Dit kan zijn: a. voor de
training; b. na de training (rekening
houden met de vermoeidheid van de
keeper); c. trainen op een andere dag
dan de veldspelers (bijv. s avonds bij
kunstlicht als er een lichtwedstrijd
op komst is).

Het AANTAL keren dat getraind moet
worden is afhankelijk van de moge-
lijkheden. De DUUR van de training
hangt af van:

- de leeftijd (zie jeugdleerplannen);
- de periode waarin getraind wordt
(voorbereiding, wedstrijdperiode
enz.);

+ de dag van de week (vlak voor of
vlak na een wedstrijd, hoeveel wed-
strijden in de week/maand);

+ intensiteit van de training;

+ doelstelling van de training;

- andere arbeid die de doelman die

dag, dagen, week enz. verricht heeft;
+ tijdstip waarop getraind wordt;

- terrein- en weersomstandigheden;
+ type doelverdediger; voelt hij zich
prettiger als hij kort en fel of juist
lang en rustig traint?

Hulpmiddelen bij de keeperstraining
Naast de bal en het doel, kan het
voorkomen dat de doelman hulp-
middelen nodig heeft om zijn trai-
ning naar wens te doen verlopen.

Te gebruiken hulpmiddelen zijn:

Pionnen:

Verkrijgbaar in verschillende maten
en te gebruiken bij verschillende
oefeningen. Er kan een gebied mee
afgebakend worden, maar ook bruik-
baar ter oriéntatie voor de richting
waarin gevallen, gezweefd of gedo-
ken moet worden. Tevens als doel te
gebruiken.

Palen:

Vrijwel dezelfde mogelijkheden als
bij de pionnen. Ook te gebruiken in
combinatie met toverkoord, om
springkrachtoefeningen te doen of
om een keepers-tennisveld van te
maken.

Toverkoord:

Hulp bij het aangeven van de hoogte
bij springkracht-oefeningen of bij
keepers-tennis. Ook een goed hulp-
middel bij het verbeteren van bij-
voorbeeld de techniek van het dui-
ken, door de keeper onder een op
heuphoogte gespannen koord te
laten duiken op lage ballen.



Een greep uit de hulpmiddelen.

Medicin-ballen:

Verkrijgbaar in verschillende ge-
wichten, uitvoeringen en grootte.
Geadviseerd wordt om het formaat
van een voetbal aan te houden en een
model te kiezen dat kan stuiteren.
Wordt gebruikt om kracht, vooral de
armkracht, te vergroten of te onder-
houden.

Springtouw:

Te gebruiken ter bevordering van
onder andere de sprongkracht, of
deze te onderhouden.

Frank Hoek ‘tsjoek’:

Een frame waarin een net van veer-
krachtige koorden bevestigd is. Als
de bal in het net geworpen wordt,
dan komt de bal er met een bepaalde
snelheid weer uit. Veel mogelijk-
heden bij zowel de individuele trai-
ning of een oefensessie met meer
doelverdedigers. Geschikt voor
iedere leeftijdsfase, gericht op ver-
betering van techniek en conditie.
Tevens voor geblesseerde keepers
een goede mogelijkheid om toch te
blijven trainen.

Instructieborden:

In alle afmetingen te gebruiken om
allerlei situaties uiteen te zetten. Er
kan ook op papier getekend worden
of op de grond van het veld. Vooral
bij bespreking van tactische proble-
men of bepaalde spelregels een zeer
bruikbaar hulpmiddel.

Video-recorder:
Opnameapparatuur, dat de doelman
in staat stelt om zichzelf te beoor-
delen. Zowel geschikt voor trainin-
gen als voor wedstrijden. Accent kan
bijde opnamen liggen op technische,
tactische zaken, samenwerking met
medespelers, organiseren, leiding
geven en coachen.

OPMERKING: Er zijn uiteraard nog veel
meer trainingshulpmiddelen. De
aangegeven mogelijkheden zijn
slechts een greep uit een tamelijk
grote reeks.

De bal:

Het belangrijkste hulpmiddel voor
de doelman. Trainen en spelen met
een goede bal is essentieel, ter voor-
koming van blessures en verhoging
van het zelfvertrouwen.

Bijde beoordeling van de bal moet op
de volgende punten worden gelet:

- gewicht = niet te zwaar of te licht:
+ luchtinhoud = niet te hard of te
zacht;

- omtrek = niet te groot of te klein:

+ vorm = rond en niet eivormig;

- geen loshangende delen.

De keeper is in principe zelf verant-
woordelijk voor de ballen waarmee
getraind wordt. Hij moet ze daarom
zelf uitzoeken, oppompen en
schoonmaken.

OPMERKING : Verder kunnen de ter-
rein- en weersomstandigheden van
grote invloed zijn, zowel bij geven
van trainingen als bij het spelen van
wedstrijden.

Terrein- en weersomstandigheden:
De terrein- en weersomstandigheden
kunnen van zeer grote invloed zijn
op het spel van de doelman en daar-
om is een goede voorbereiding ook
gewenst.

Welke weers- en/of terreinomstan-
digheden kunnen problemen geven
en wat kunnen trainer en keeper
daaraan doen?

1. Wind. Altijd zeer verraderlijk en
onberekenbaar. Zoek eerst uit hoe de
wind staat. Probeer dan tijdens de
warming-up uit te vinden wanneer
de bal blijft hangen en wanneer deze
snelheid maakt.

2. Zon. Als oplossing hiervoor kan
dienen de zonneklep, waarop in een
eerder hoofdstuk al uitgebreid is
ingegaan.

3. Glad veld (door regenval). De bal
zal na de stuit aanzienlijk gaan ver-
snellen. Geef daarom tijdens de trai-
ning en warming-up ballen, die voor
de keeper stuiteren, zodat hijsnel zal
moeten reageren.

4. Zeer zacht veld met hier en daar
plassen. De ene keer smoort de bal in
de modder, de andere keer krijgt hij
de snelheid van een raket. Hier kan
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tijdens de training en warming-up op
ingespeeld worden. Verken voor de
wedstrijd het veld en doelgebied op
de slechtste plekken.

5. Keihard bevroren veld. Een ver-
schrikking voor de doelman. Afzet
van de gladde bodem is verre van
ideaal en het vallen gaat bijna altijd
gepaard met blessures. Bovendien
krijgt de bal de vreemdste effecten als
hij op de bodem stuitert. Belangrijk
op deze velden is durf. Niet denken,
maar doen. Speel eveneens tijdens
training en warming-up in op de
situatie.

6. Bevroren veld met sneeuwlaag.
De grip op het veld is meestal beter
dan op een gladbevroren terrein. Het
vallen is ook iets prettiger (afhanke-
lijk van de dikte van de sneeuwlaag).
Ook hier geldt, dat er vooraf inge-
speeld wordt op de veldsituatie. Dus
aangepast cefenen en verkennen.

Trainen met meer keepers tegelijk
Zeker bij de jongsten kunnen de kee-
pers in grotere groepen trainen.
Naarmate de doelverdediger de ba-
sisvaardigheden meer en meer gaat
beheersen en lichamelijk en geeste-
lijk een ‘eigen’ leven gaan leiden, is
steeds meer individuele aandacht
voor de doelman vereist. Bij 10- t/m
12-jarigen kan probleemloos met 8
tot 16 keepers tegelijk worden ge-
traind. Veelal zijn de lichamelijke en
geestelijke verschillen niet erg groot,
waardoor probleemloos aan de basis
van het keepersvak gewerkt kan wor-
den. Vervolgens is het nodig de groe-
pen steeds kleiner te maken, omdat
er nogal wat onderlinge verschillen
kunnen ontstaan in groei (lichame-

Coachen, overleg en instructie tijdens
de partij.

lijk en geestelijk), interesse, stijl,
talent, motivatie, interesse enz. Dat
houdt in, dat bij 12-14 jaar met groe-
pen van 4 tot 8, bij 14-16 jaar van 2 tot
4 en bij 16-18 jaar met 1 a 2 keepers
gelijktijdig getraind kan worden.
Ideaal is vervolgens om voor een
bepaalde tijd puur individueel met
een doelman te gaan werken aan zijn
techniek, tactiek en conditie.
Natuurlijk kan er ook op latere leef-
tijd met grotere groepen worden ge-
werkt, maar dan moet wel rekening
worden gehouden met de specifieke
kwaliteiten/tekortkomingen van
iedere keeper en daarop moet ook in-
gespeeld worden.

Wat te doen tijdens de winter (slechte
terrein- en weersomstandigheden)

Terrein en weersomstandigheden
kunnen dan voor problemen zorgen
ten aanzien van de continuering van
de keeperstraining. Aanpassingen
zijn noodzakelijk. Allereerst aan-
dacht voor de plaats waar geoefend
zal worden. Dit kan variéren van een
hard veld, gravel, trainingshal, sport-
hal, sportzaal tot de kantine of kleed-
kamer. Een en ander is afhankelijk
van.de bodemgesteldheid.

In principe kan er altijd getraind
worden. Weliswaar niet altijd alleen
op specifieke keepersonderdelen,
maar ook andere oefeningen.
Oefenstof die gegeven kan worden:

- diverse krachtoefeningen (buik,
rug, schouder, arm- en beenspieren);
- alle oefeningen waarbijin principe
niet gevallen hoeft te worden, dus
snel voetenwerk, rapen, vangen,
stompen, tippen, werpen, trappen
enz.;

+ uitvoering van oefeningen op mat-
ten, waarop ook diverse val- en duik-
oefeningen gedaan kunnen worden.



Spelregels

De wijze waarop de doelman zijn
spel mag uitvoeren, wordt mede be-
paald door de spelregels. Daarin is
een aantal factoren opgenomen, die
gereglementeerd zijn:
Het gaat hier om:

1-a. Ruimten waarin gespeeld
wordt. Deze zijn afgebakend door
verschillende lijnen, zoals de
middenlijn, het strafschopgebied,
doelgebied, doel enz. Aan iedere lijn
zijn in bepaalde gevallen regels
verbonden. Overtreding van die
regels heeft een straf tot gevolg.

b. Tijd waarin gespeeld wordt. Dit is
per leeftijdsgroep verschillend.

2. Het materiaal waarmee gespeeld
wordt. De bal moet aan een bepaalde
grootte en gewicht voldoen; ten aan-
zien van de schoenen zijn er regels
voor de noppen en ook de kleding
moet aan bepaalde eisen voldoen.

3. Ten opzichte van de tegenstander
zijn er rechten en plichten. Slaan,
schoppen en spuwen zijn altijd ver-
boden. En zo zijn er nog meer van dit
soort zaken niet toegestaan.

4. Er zijn ook regels ten aanzien van
hoe het spel begonnen, onderbroken
en hervat moet worden.

5. Uiteraard zijn ook de vervanging
van spelers, het gedrag van coaches
en reserves gereglementeerd.

6. Tot slot de straffen die voor de
verschillende overtredingen gelden
en de uitvoering daarvan.

Het is zeer belangrijk om goed op de
hoogte te zijn van alle spelregels, om
op die manier het spel optimaal te

kunnen spelen. Het is onmogelijk om
in dit boek alle spelregels te behan-
delen en daarom wordt volstaan met
de belangrijkste regels voor de doel-
man.

Enkele belangrijke spelregels voor
de doelman zijn:

+ De doelman moet kleding dragen,
die hem onderscheidt van andere
spelers en de scheidsrechter (dus
geen zwart tenue).

+ In het eigen strafschopgebied mag
de keeper met zijn handen en armen
de bal raken en vasthouden. Buiten
dit gebied gelden dezelfde regels als
voor de veldspeler.

+ Uit een inworp, aftrap en een in-
directe vrije trap kan niet direct ge-
scoord worden. De bal zal na de ver-
plichte omwenteling eerst door een
andere speler geraakt moeten zijn.

- Bij de aftrap, hoekschop, inworp,
doeltrap en scheidsrechtersbal kan er
geen sprake van buitenspel zijn.

+ De vier-passenregel. Als de keeper
debal binnen de 16 meter in z'n bezit
neemt (dus ook echt vasthoudt), mag
hij met de bal (stuiterend, of in z'n
handen houdend of omhoog-
gooiend) vier passen in iedere wille-
keurige richting doen. Vervolgens
moet de bal weg (trappen of werpen).
Hij mag daarna de bal opnieuw in
bezit nemen, zodra deze is aange-
raakt door een medespeler of tegen-
stander buiten het strafschopgebied
of een tegenstander binnen de 16
meter.

Beoordelingslijst

Deze beoordelingslijst kan op de vol-
gende manieren worden gebruikt:
A. Voor de trainer om een goed over-
zicht van zijn doelman te krijgen.

B. Voorde keeper om zijn ontwikke-
ling bij te houden.

C. Als analyseformulier voor scouts.
Dit formulier gaat alleen uit van de
grote lijnen; details kunnen door de
betrokkenen zelf eraan worden toe-
gevoegd. Bij de beoordeling moet
overigens wel duidelijk worden aan-
gegeven, waarom een bepaald onder-
deel onvoldoende is.

De inhoud van dit boek kan als lei-
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draad dienen bij de beoordeling van
verschillende facetten. Dus bijde uit-
voering van techniek, tactiek, het lei-
ding geven, organiseren, coachen,
lichamelijke en mentale aspecten
kan teruggegrepen worden op de
desbetreffende hoofdstukken.

Voor velen kan deze beoordelings-
lijst dienen als basis voor een trai-
ningsplan. Opgesteld in overleg met
de doelman, zal dit tevens een goede
basis zijn zowel voor trainer als voor
keeper, om goed gemotiveerd aan de
trainingen te beginnen.

. ..f,p.o.m.__.tﬂrﬂ. .R.....W_
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Beoordelingslijst

o Ao A e AT Geboortedatum: .........................
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FET R I RERTI BABAL < vy klasse: ..
Bij het observeren tijdens een wed- b. onderhands
strijd tevens de volgende punten: c. blokkeren met de buik/borst

d. bovenhands
Datum: 2. Vallen

a. vallen
Wedstrijd: b. duiken

c. zweven (voor, zij- en
Terreinomstandigheden: achterwaarts

3. In de voeten
Weersomstandigheden: a. schuiven

b. werpen
Geobserveerd door: 4. Stompen

a. twee vuisten

‘ b. één vuist

Waardering G = goed 5. Tippen
M = matig a. met één hand
S = slecht b. met twee handen

6. Spelersvaardigheden

(voor buiten de 16 mtr)
Techniek: a. ballen over de grond
Verdedigend: b. ballen door de lucht
Zonder bal: 7. Het verwerken van flankballen

1. Uitgangshouding

2. Verplaatsen in en voor
het doel (voetenwerk)

3. Springen

a. omhoog

b. zijwaarts

c. achterwaarts

Met bal:

1. Vangen

a. oprapen

+ met wegspringen

- met wegduiken/springen

onder weerstand

Opbouwend/aanvallend

1. Werpen

a. rollen

b. slingerworp

« zijwaarts
bovenhands

c. strekworp

- zijwaarts
bovenhands

2. Uit de handen trappen

a. volley

b. drop-kick

[ ]

3. Trap vande grond

Benen:

kort + sprongkracht
lang « trapkracht
Armen:
Tactiek - werpkracht
1. Opstelling en positiespel tijdens . stootkracht
rmﬁ spel 5. Codrdinatie
in het doel a. algemeen
w. voor het doel b. timing
op diepteballen
buiten de 16 m Mentaal
binnen de 16 m 1. Motivatie
op flankballen 2. Instelling
buiten de 16 m 3. Inzet
binnen de 16 m 4. Doorzettingsvermogen
2. Opstelling en positiespel 5. Zelfvertrouwen
tijdens spelhervattingen 6. Concentratie
in het doel 7. Anticipatie
b. voor het doel 8. Durf, moed, lef
diepteballen 9. Reageren op:
flankballen . pers
3. Eén tegen één-duel - publiek
- ouders, vrienden enz.
Coachen, leiding geven en 10. Spelregelkennis

organiseren

1. Tijdens het spel. Algemeen
2. Tijdens spelhervattingen. 1. Sportiviteit
2. Gedrag
Lichamelijk a. algemeen
1. Uithoudingsvermogen b. t.o.v. tegenstanders
2. Snelheid c. t.o.v. medespelers
- sprint d. t.o.v. de scheidsrechter
- reflex e. t.o.v. trainer(s)
3. Lenigheid 3. Zorg voor het materiaal
4. Kracht a. eigen uitrusting
Algemeen b. trainingsmateriaal
ARRIMEIIANEIY 0003050t cnmi s b peens b smosmcbshond ropsas e s
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Frans Hoek Keeperskamp

Keepen leer je natuurlijk niet uit een
boek, maar toch is dit boek wel een
aanzet om tot betere doelverdedigers
te komen. De aanwezige kwaliteiten
kunnen aan de hand van de gepubli-
ceerde gegevens namelijk worden
getest en vergeleken.

Niettemin zal de voltooiing van het
leerproces op het veld moeten plaats-
vinden. Omdat er nog altijd een
schrijnend gebrek is aan gerichte
trainingen, zijn daarom de zoge-
naamde keeperskampen opgezet.
Nederland kent in dat opzicht al
enige tijd het Frans Hoek Keepers-
kamp, waarin 's zomers gedurende
één week alle aspecten van het doel-
verdedigen aan de orde komen. Alles
wat in dit boek bijvoorbeeld in theo-
rie is besproken, wordt in het kamp
weer in de praktijk gebracht.

Ongeveer 26 uur wordt er getraind
op het veld onder leiding van de
beste keepertrainers. Daarnaast
wordt de overige tijd besteed aan het
kijken naar keeperfilms, het luisteren
naar en het werken met bekende
betaald voetbalkeepers/trainers en
andere topsporters.

In een speciaal rapport worden ten
slotte aan het einde van het kamp alle
sterke en zwakke punten van de doel-
man in kwestie aangegeven en de
wijze waarop een en ander bijgehou-
den, verbeterd of geperfectioneerd
kan worden.

Het Frans Hoek Keeperskamp maakt
natuurlijk van niemand in vijf dagen
een goede keeper, maar kan, evenals
dit boek, wel als basis voor de verde-
re ontwikkeling van een doelverde-
diger dienen.

Alle keepers en keepsters vanaf 10
jaar zijn welkom.




Bij het samenstellen van dit boek

werd ondermeer gebruik gemaakt

van gegevens uit de volgende

publicaties:

- Handleiding balsporten.

Onder redactie van: A. Dorpmans,

M. Koops, C. Urbanus en F. Hoek.
Alles over de doelverdediger

F. Hoek.

+ Mentale conditie in de sport.

Met speciale dank aan

Johan Cruijff

Stanley Menzo

Hans Galjé

Kees de Koning

Rob Verduyn

Peler Entius

Renat Dassaev

Joop Hiele

Jean Marie Pfaff

Hans van Breukelen

Gemeente Hoorn

Uhl-sport

Puma

Nyha—Lochem

Eurha-Sport — Amsterdam

en een ieder die bewust of anbewust
aan de tot standkoming van dit boek
heeft meegewerkt.

Delphine van Opdorp en Ariéns
Kappers.
Optimale training ]. Weineck.
De bal is rond Dick Ariese.
+ 75 jaar KNVB Wessel Oudewortel.
Artikel jeugdvoetbaltraining
Bert van Lingen.
Artikel over ‘Het opzetten van een
trainingsplan’ Foppe de Haan (uit:
De voetbaltrainer).
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_ functioneren. Naast een historisch overzicht, behandelt FransHoek

: Ai deze specifieke anderdelen worden van commentaarvoorz:en :

Een boek datz'n tijd ver vooruitis. Dat is de conclusie van veel
experts die het ‘Basisboek keeperstraining’ van Frans Hoek
beoordeelden. In deze uitgave geeft de huidige keeperstrainer van
Ajax heel duidelijk een nieuwe ontwikkeling aan, waarmee zowel de 2|
doelman zelf, zijn trainer als de geinteresseerde een kijk wardt =~ !
gegund achter de schermen van het doelverdedigen.
Bij het lezen van het ‘Basisboek keeperstraining’ wordtvooral By
duidelijk dat de tijd ver achter ons ligt dat de slechtste voetballer in C
het doel moest staan en dat de doelmarn alleen maar ballen ;
behoorde tegen te houden. Het ‘Basisboek keeperstraining’ geeft
vooral aan hoe de keeper eigenlijk altijd al had moeten :

zeer uitgebreid zaken als techniek, tactiek, materiaal, Ilchameh ke
en mentale aspecten; training, en omschrijft tevens een compleet i
leerplan voor de jeugdkeeper:

e i Mgt oo

door beroemde keepers als Renat Dassaev, Jean-Marie Pfaff, Hans
van Breukelen, Stanley Menza en Joop Hiele. Kartom, het

‘Basisboek keeperstraining’ van Frans Hoek is een mustvooriedere

professional en liefhebber. ;

Met een voorwoord van Johan Cruyff.




