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Hoofdstuk 1




Alle keepershandelingen in een wedstrijd

Inleiding:
Om een goed beeld te krijgen wat een keeper allemaal moet kunnen is het goed om te kijken wat er in een wedstrijd gedaan moet worden. Hieronder zijn (naar onze mening) alle handelingen benoemd en uitgesplitst

1.1 Vangen

Het vangen is te onderscheiden op verschillende manieren, want een bal van de grond rapen is iets anders als een bal boven het hoofd vangen (zie technische uitvoering hoofdstuk 2). Grof  genomen komen we tot de volgende manieren:

· Rapen van de grond recht voor je;

· Ballen op de borst vangen;

· Ballen boven het hoofd vangen;

· Ballen laag naast je;

· Ballen half hoog en hoog naast je.

1.2 Duiken

Het duiken kunnen we in de volgende onderdelen uitsplitsen, de technische uitvoering komt naar voren in hoofdstuk 2.

· Duiken laag;

· Duiken half hoog;

· Zweven.

1.3 Voorzetten

Bij het uitsplitsen van de voorzetten is uit gegaan van de verschillende plekken van waar een voorzet gegeven kan worden. Dit is bijvoorbeeld een corner of een vrije trap vanaf de middenlijn.

· Voorzet hoog vanaf de zijkant;

· Voorzet laag vanaf de zijkant;

· Voorzet hoog schuin voor de goal;

· Voorzet hoog recht voor de goal.

1.4 1 tegen 1 situatie

Bij de 1 tegen 1 is net als bij de voorzetten uitgegaan van de plek waarvan een speler vandaan komt, in de verschillende situaties moet op een andere manier gereageerd worden.

· 1 tegen 1 recht voor de goal;

· 1 tegen 1 schuin voor de goal.

1.5 Positie kiezen

Iedere situatie vraagt voor een keeper weer een andere positie in of voor de goal. Met een goede positie kun je makkelijker een situatie oplossen. Ook bij het positiekiezen is het weer afhankelijk van de bal situatie waar je, je opstelt.

· recht voor de goal;

· schuin voor de goal;

· bij voorzetten;

· als het spel zich verderop afspeelt (ver voor de goal keepen).

· Voetenwerk
1.6 Coaching

Coaching is bij veel jeugdkeepers een niet behandeld aspect. Onterecht vinden wij, de keeper heeft namelijk het meeste overzicht en kan hierdoor dus makkelijk aanwijzingen geven aan zijn verdedigers (medespelers).

· Coachen van de verdedigers (middenvelders) verdedigend;

· Bij corners en vrije trappen tegen (muur opstellen e.d.)

· Aanvallend coachen

1.7 Spelhervattingen aanvallend

De opbouw begint meestal bij de keeper en dus zijn de spelhervattingen van keepers van wezenlijk belang in de manier van voetballen van een elftal. We onderscheiden de verschillende spelhervattingen.

· Uitrollen;

· Uitgooien (slingerworp);

· Trappen vanaf de grond;

· Half volley;

· Volley;

· Dropkick.






Hoofdstuk 2



Technische uitvoering van de diverse handelingen

2.1 Vangen
· Rapen van de grond recht voor je

De knie gaat altijd onderuit om te voorkomen dat de bal door de benen gaat, vervolgens gaan de armen iets naar voren, niet helemaal gestrekt, met de handen wordt een kom gemaakt waar de bal in kan rollen. De beweging wordt daarna vloeiend afgemaakt richting de borst.

· Ballen op de borst recht voor je

Het bovenlichaam helt iets naar voren en met de handen/armen omklem je de bal van onderen, waardoor de bal in een kom valt. 

· Ballen boven het hoofd

Je vangt de bal altijd met licht gebogen armen, dit om altijd iets over te hebben om te corrigeren. Met de duimen en wijsvingers wordt een driehoek gemaakt achter de bal. De rest van de handen gaan om de bal. Vervolgens wordt de bal, zonder los te laten, naar de borst getrokken waar hij veilig (ballen recht voor je) wordt opgeborgen.

· Ballen laag naast je (over de grond)

Je vangt de bal met beide handen, 1 op de bal en 1 achter de bal. Vervolgens glijd je zo met je lichaam door dat de bal met de verste arm tegen het lichaam wordt gedrukt. De arm die het dichts bij is glijd door en vormt een soort buffer.

· Ballen half hoog en hoog naast je

Je vangt de bal op dezelfde wijze als de ballen boven het hoofd, dus een driehoekje maken. Vervolgens duw je bal tegen het lichaam, de onderste arm streek je bij het neerkomen weer door (zie ballen laag naast je)

2.2 Duiken

· Duiken laag

Vanuit de uitgangspositie (hoofdstuk positie kiezen), duik je rechtstreeks op de zijkant van je lichaam naar de grond. Je valt schuin naar voren (de bal insnijden) zodat je de kortste weg naar de bal neemt. 

Van begin tot eind: je stapt met het been dat het dichtst bij de bal is uit schuin naar voren (dit is ook het afzetbeen), vervolgens kom je over je knie heen en duik je in een recht lijn met je armen licht gebogen naar de bal, als je de bal vangt glijd je met de onderste arm door. (zie 2.1 vangen)

· Duiken half hoog

Je stapt met het been dat het dichtst bij de bal is uit schuin naar voren (dit is ook het afzetbeen), vervolgens kom je over je knie heen en duik je in een recht lijn met je armen licht gebogen naar de bal, als je de bal vangt glijd je met de onderste arm door. (zie 2.1 vangen)

· Zweven

Je stapt met het been dat het dichtst bij de bal is uit schuin naar voren (dit is ook het afzetbeen), vervolgens kom je over je knie heen en duik je in een recht lijn met je armen licht gebogen naar de bal, als je de bal vangt glijd je met de onderste arm door. (zie 2.1 vangen)

2.3 Voorzetten
· Voorzet hoog vanaf de zijkant

Je staat met je rug naar de goal, hierdoor kan je het hele strafschopgebied over zien. Bij de sprong zorg je ervoor dat je afzet met het been dat het dichtst bij de goal is. Het andere been houd je eerst licht gebogen en strek je vervolgens door om extra vaart te krijgen bij de afzet. Het vangen moet met licht gebogen armen, voor de vangtechniek zie 2.1 vangen. Ook wordt er bij de voorzetten het stompen en tippen getraind.

· Voorzet laag vanaf de zijkant

De positie is rond de eerste paal. Je doet hetzelfde als bij het duiken laag, dus je stapt met het been dat het dichtst bij de bal is uit schuin naar voren (dit is ook het afzetbeen), vervolgens kom je over je knie heen en duik je in een recht lijn met je armen licht gebogen naar de bal, als je de bal vangt glijd je met de onderste arm door. (zie 2.1 vangen) Het is de bedoeling dat de keeper schuin voor de eerste paal ligt. Uiteindelijk moet hij ballen tussen de paal en de 5 meter onderscheppen.

· Voorzetten hoog schuin voor de goal

Je staat met je rug naar de goal, hierdoor kan je het hele strafschopgebied overzien. Bij de sprong zorg je ervoor dat je afzet met het been dichtst bij de goal. Vervolgens is er de keuze om de knie door te strekken (zoals bij een voorzet van de zijkant), of om de knie naar voren te laten staan, als er een tegenstander door loopt. Het vangen moet met licht gebogen armen, voor de vangtechniek zie 2.1 vangen. Ook wordt er bij de voorzetten het stompen en tippen getraind.

· Voorzetten recht voor de goal

Je staat met je rug naar de goal, hierdoor kan je het hele strafschopgebied overzien. Bij de sprong zorg je ervoor dat je afzet met het been dichtst bij de goal. Vervolgens is er de keuze om de knie door te strekken (zoals bij een voorzet van de zijkant), of om de knie naar voren te laten staan, als er een tegenstander door loopt. Het vangen moet met licht gebogen armen, voor de vangtechniek zie 2.1 vangen. Ook wordt er bij de voorzetten het stompen en tippen getraind.

2.4 1 tegen 1 situatie
Het kenmerkende aan de 1 tegen 1 situatie van een keeper die bij Uw clubuit de jeugd komt moet zijn, dat ze snel en explosief uit de goal komen en kort voor de aanvaller blijven. (als de bal buiten speelbereik is van de aanvaller moet de keeper en natuurlijk op duiken) Belangrijk is dat de keeper lang wacht en de aanvaller een keuze laat maken, en dus niet andersom.

· 1 tegen 1 situatie recht voor de goal

Zoals hierboven omschreven staat, explosief uit de goal. Diep door de knieën en de handen laag bij de grond, waarbij er in een rechte lijn op de bal wordt gelopen.

· 1 tegen 1 situatie schuin voor de goal

Zoals hierboven omschreven staat, explosief uit de goal. Diep door de knieën en de handen laag bij de grond. De goal moet altijd afgeschermd worden met het lichaam, daarom als je links uit de goal loopt duik je met het bovenlichaam naar rechts en andersom. Dit omdat de goal afgeschermd moet worden.

2.5 Positie kiezen

· De bal recht voor de goal

De keeper staat nooit op de lijn, maar altijd een halve tot een meter voor de lijn. Verkleinen hoeft niet, dit omdat je sneller moet reageren naarmate je dichter op de bal komt. Je keept uiteraard vanuit het midden.

· De bal schuin voor de goal

Er moet altijd zo positie worden gekozen dat als de keeper beide armen uitsteekt, ze beide voor een gedeelte buiten de palen steken. Uiteraard moet de positie zo in worden genomen dat de keeper goed in de lijn van de bal staat.

· Bij voorzetten

Bij voorzetten is de positie vlak achter het midden (halve meter). De keeper staat met de rug naar de goal om het hele strafschopgebied te overzien en een halve meter voor de lijn.

· Als het spel zich verderop afspeelt

Van een keeper die uit de jeugd van Uw clubmag verwacht worden dat hij ver voor de goal kan keepen. Hij moet ballen kunnen onderscheppen die tussen hem en de verdediging vallen. Hierbij moet hij de situatie van te voren inschatten om zo op precies het juiste moment zijn goal uit te komen.

· Voetenwerk

Het voetenwerk in de goal is heel belangrijk. Hoe stap je uit, sta je stil op het moment dat het schot komt. Hoe beweeg je naar een bal toe. Je komt altijd in je uitgangshouding na een sprongetje waarbij je landt op de voervoeten er moet spanning op de bovenbenen staan. Er moet zijwaarts door de goal worden bewogen met kleine pasjes. 

Om een schot in de hoek te verwerken wordt er schuin naar voren uitgestapt om vervolgens met dat been af te zetten naar de hoek, deze pas is iets groter.

2.6 Coaching
· Coachen van de verdedigers, verdedigend

Zoals al eerder genoemd, is een keeper die het meeste overzicht heeft op het veld, hij ziet het dus het beste. Zijn voornaamste taak is om de verdedigers/verdedigende middenvelders te coachen. Hij moet erop letten dat er goed naar de kant van de bal wordt geknepen, dat er druk op de bal is rond de 16 meter, dat er geen tegenstanders vrij staan en dat de verdedigers snel van de goal komen, aansluiten.

Kort de volgende termen:

· Knijpen, de back die het verst van de bal is naar binnen laten komen

· Druk op de bal, zorgen dat een tegenstander niet kan schieten

· Aansluiten, medespelers snel van de goal af

Voor de rest is het als keeper erg handig om te weten met welk been een tegenstander schiet, hij kan een medespeler hier dan op coachen.

· Coachen bij corners en vrije trappen

Het coachen bij allereerst corners tegen is erg belangrijk, wie staat er bij de 1e paal, wie pakt de vrije ruimte bij de eerste paal en staan alle poppetjes goed, dus spelers met dezelfde lente bij elkaar.

Bij vrije trappen tegen moet de keeper de muur opstellen, de muur verdedigt altijd de korte hoek, de keeper gaat dan zelf iets meer in de lange staan. Bij het opstellen van de muur moeten altijd 2 spelers aan de buitenkant van de muur buiten de paal staan. (dit is bij een vrije trap waar een rechtsbenige speler de vrije trap aan de linkerkant van de keeper neemt, ook andersom), de keeper moet de bal zien vertrekken.

Bij vrije trappen tegen van de zijkant, laat hij de spelers op bijvoorbeeld rand 16 meter  staan om zo voor zichzelf ruimte te creëren om uit te komen, deze ruimte moet er altijd zijn, dit is bijna nooit afhankelijk van de plek van de vrije trap.

· Aanvallend coachen

Dit zijn vooral de gebruikelijke termen bij het inspelen/ingooien/rollen van de bal, dus kaatsten of opendraaien, of dat ze de bal terug kunnen spelen. Aanvallend coachen is ook dat de restverdediging op orde is, dat betekend dus dat de keeper altijd rekening houdt met eventueel balverlies.

2.7 Spelhervattingen aanvallend
Zoals al eerder genoemd beginnen de meeste aanvallen en de intentie van voetballen bij de keeper, daardoor moeten zijn spelhervattingen goed zijn. De keeper moet na een redding/vangbal altijd eerst diep kijken of daar mogelijkheden liggen, is dat niet het geval dan moet hij voor rust kiezen en daarbij een goede oplossing hebben.

· Uitrollen

De keeper gaat door 1 knie en rolt de bal strak en zonder stuit, het liefst in de loop van 1 van de verdedigers uit. De rol arm moet ver naar achteren om zo vaart te geven aan de bal.

· Uitgooien (slingerworp)

De bal moet naar de grond worden gegooid, zodat de bal zonder stuit bij een medespeler komt, het liefst weer in de loop. De slingerworp gaat als volgt, je hebt de bal op 1 hand liggen, je beweegt je arm naar achteren en je brengt je arm vervolgens boven je hoofd lang en laat de bal voor je los, je wijst de bal met je arm na.

· Trappen vanaf de grond

Een goede trap vanaf de grond is erg belangrijk, zowel een lange trap als een korte inspeelpass. Bij een lange doeltrap moet de keeper altijd door de bal heen trappen om zo de bal genoeg vaart mee te geven, de bal moet precies in het midden geraakt worden, hierdoor zal hij terug gaan draaien.

· Half volley

De Zuid-Amerikaanse uittrap, de bal wordt naast je opgegooid en wordt op heuphoogte uit de lucht genomen, de bal moet strak richting de spitsen gaan.

· Volley

Uittrap vanuit de handen, de bal komt hoog en vaak ver.

· Dropkick

De dropkick is de meest handige uittrap, hij is makkelijk te leren en de spitsen krijgen de bal strak aangespeeld. Je gooit de bal voor je, op het moment dat de bal de grond raakt trap je hem weg (op de stuit). Belangrijk is dat het lichaam recht achter de bal blijft.






Hoofdstuk 3



Vertaling naar de trainingen per leeftijdscategorie

Inleiding

Keeperstraining wordt aangeboden vanaf de 2e jaars F-pupillen t/m de A-junioren. De 2e jaars F-pupil moet dan in F1 keepen. Bij de E-pupillen krijgen alleen de keeper van E1 en E2 keeperstraining van de hoofdkeeperstrainer, daarnaast is er in het seizoen 2009/2010 een aparte keeperstrainer voor deze leeftijdscategorie. Vanaf de D-pupillen krijgen alle keepers keeperstraining, mits ze gemotiveerd zijn.

De groepen worden als volgt verdeeld:

Groep klein doel: Keepers van F1, E2, E1, D2, D3.   3 kwartier trainen, waarbij ze voor zichzelf een warming-up hebben gedaan die een kwartier voor die tijd begint, dus in totaal hebben ze een uur training. De warming-up is bij een van de eerste trainingen met ze besproken

Groep groot doel: Keepers van D1, C3,C2, C1, B2 en B1, trainen 1 uur en een kwartier, waarbij ze de warming-up in het laatste kwartier van de groep klein doel doen.

De keeper van de A-junioren traint met de selectie keepers mee.

3.1 De aandachtspunten per leeftijdscategorie

	Groep klein doel
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Vangen
	Duiken
	Voorzetten
	1 tegen 1
	Meevoetb.
	Positie k.
	Coaching
	Spelherv.

	F-pupil
	+++
	++
	 
	 
	 
	+
	 
	 

	E2-pupil
	+++
	+++
	 
	 
	 
	 
	 
	+

	E1-pupil
	+++
	+++
	 
	 
	 
	++
	 
	++

	D-pupil
	++
	+++
	+
	+
	+
	+++
	+
	++

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	+ begin mee maken/iets minder aandacht is bekend
	 
	 
	 
	 

	++ details worden belangrijk, de basis is al gelegd
	 
	 
	 
	 

	+++ details zijn erg belangrijk en in bijna ieder onderdeel komt dit terug
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Groep groot doel
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Vangen
	Duiken
	Voorzetten
	1 tegen 1
	Meevoetb.
	Positie k.
	Coaching
	Spelherv.

	D1-pupil
	++
	+++
	++
	+
	++
	+++
	++
	++

	C-junioren
	+
	++
	+++
	+++
	+++
	+++
	++
	++

	B-junioren
	+
	+
	+++
	+++
	++
	+++
	+++
	+++

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	+ de keeper is er mee bekend, de details moeten alleen naar voren worden gehaald indien de keeper

	   er zelf geen aandacht meer aan besteed
	 
	 
	 
	 
	 

	++ details zijn belangrijk en worden bij de oefeningen waar 3 plusjes staan ook naar voren gehaald

	+++ hier wordt op dat moment constant op gehamerd en de onderdelen zitten in bijna iedere oefening

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Zoals hierboven te zien is wordt alles steeds meer uitgebreid, de bekende onderdelen zitten in de oefeningen waar de onderdelen getraind worden die nog niet zo belangrijk zijn.
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Betrekken van de trainers

Trainers schenken vaak wat minder aandacht aan de keepers dan aan de spelers. Belangrijk is dat de trainers onderdeel gaan uitmaken van de keeperopleiding binnen de v.v. Noordster. Belangrijk is dat de trainers weten met welke onderdelen de keeperstrainer bezig is. 

Voorbeeld:

Stel de keeperstrainer is bezig met het onderdeel spelhervattingen aanvallend, uitgooien, de trainer kan dan misschien ervoor kiezen om een vorm van opbouwen te gaan doen waarbij de keeper iedere keer moet uitgooien.

Het voordeel is dat keepers zich in een wedstrijd/trainingssituatie kunnen ontwikkelen, waardoor de ontwikkeling nog sneller zal gaan en waarbij het in de wedstrijden ook sneller terug komt.

Het is niet de bedoeling dat trainers zich met het technische gedeelte van het keepen gaan bezighouden, hierdoor zouden er misschien alleen maar misverstanden ontstaan.

Om de trainers nog meer bij het proces te betrekken komt de keeperstrainer 2x per seizoen per keeper langs om hem te begeleiden tijdens de trainingen. Ook moet de keeperstrainer hem een aantal keren per seizoen aan het werk zien tijdens een wedstrijd.

