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1. Inleiding

Vroeger hoefde een keeper de ballen alleen maar tegen te
houden. De laatste decennia zijn de eisen die aan een kee-
per worden gesteld vergroot. Er wordt meer verwacht dan
alleen het tegenhouden van ballen. Sinds met ingang van
het competitieseizoen 1992-1993 een terugspeelbal niet
meer in de handen mag worden gepakt(met uitzondering
JO9en JO 11),is de keeper nog nadrukkelijker de 11e veld-
speler geworden. Het is diegene in een ander kleur shirt en
met handschoenen aan.

De taken en functies van de veldspelers (vooral de verdedi-
gers) en die van de keeper krijgen steeds meer raakvlakken.
De rol van de keeper hierin wordt steeds belangrijker, en
daardoor ook meer omvattend en moeilijker. Het lukraak de
bal zo ver mogelijk wegtrappen maakt plaats voor gerichte
spelvoortzettingen van de doelverdediger. Door deze verre-
gaande specialisatie is het voor de trainers onmogelijk om
naast de groep, ook zijn keepers voldoende te trainen.

Dit beleidsplan van de keepers is tot stand gekomen door-
dat we bij EFC te veel verschillen zagen in het aanleren van
methodieken. Ralph Vlassak(keeperstrainer van de selectie)
merkte dit in zijn trainingen doordat hij een aantal metho-
dieken opnieuw moest aanleren.

Mede door dit plan gaan we pro actief werken zodat er bin-
nen de gehele vereniging herkenbare EFC keepers worden
opgeleid. Tijdens dit proces(gestart in november 2016) is er
een werkgroep geformeerd met Ralph Vlassak, Henk Dam-
huis, Henri Verstappen en Theo Intven.

Dit Beleidsplan Keepers levert een bijdrage aan duidelijk-
heid in taken en verantwoordelijkheden van zowel keepers-
trainers alstrainers, leiders en commissieleden. Daarnaastis
het een instrument voor de keeperstrainers om hun taken zo
goed mogelijk te kunnen volbrengen. De intentie is om alle
keepers, van jong tot oud, een keeperstraining aan te bie-
den. De ambitie is dat de persoonlijke doelstelling per kee-
per, beschreven in een Persoonlijk Opleidings Plan, wordt
gehaald. Naast het zo optimaal invullen van de gewenste
sportieve condities, is het essentieel dat zowel voor de kee-
perstrainer als voor de keeper een prettig voetbalklimaat
heerst bij EFC.

Ralph Vlassak
Henri Verstappen
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2. Doelstelling

De kern van dit keepersplan omvat het vastleggen van de
voorwaarden om iedere keeper zo optimaal als mogelijk te
laten ontwikkelen en presteren. Het plan beoogt twee doelen.

Het ideaalbeeld is:

« dat keepers van prestatieteams op een zo hoog mogelijk
niveau acteren en dat elke 2 jaar een keeper doorstroomt
naar de A-selectie (EFC 1,2 of 3) ;

« dat meer recreatieve keepers gelegenheid hebben zich
individueel te ontwikkelen op een voor hen passend ni-
veau.

Dit keepersbeleidsplan dient er toe bij te dragen dat:

+ er duidelijkheid en eenduidigheid is in taken en verant-
woordelijkheden van zowel keeperstrainers als kaderle-
den;

+ de continuiteit van de opleiding zoveel mogelijk worden
gewaarborgd;

+ de keeperstrainer zo goed mogelijk hun taken volbren-
gen;

+ teamtrainers en keeperstrainers in het belang van het
team functioneren (steeds meer) samenwerken;

+ de keepers individueel en in teamverband zo optimaal
mogelijk presteren;

« erbij EFC een prettig voetbalklimaat heerst;

1@ Ei

2.1 Specifieke uitleg m.b.t. de doorstroming van de
jeugd naar de A- selectie.

Belangrijk aandachtspunt is de doorstroming van de jeugd-
keepers naar de prestatieve seniorenelftallen.

Een van de instrumenten om deze overgang te begeleiden
kan het elftal < 23 jaar zijn, dat verschillende wedstrijden
speelt lopende het seizoen. Normaal gesproken keept hier
de keepervan de JO19 of -wanneer aan de orde- een keeper
uitde le- of het 2e. Feitelijk speelt de betreffende keeper een
wedstrijd in plaats van een training met meer c.g. andere
weerstanden als fysiek en duelkracht van de tegenspelers
en handelingssnelheid.

Een ander middel is het toevoegen van de keeper van de JO19 bjj
de keeperstraining van de selectie. Deze training dient bij voor-
keur op de dinsdagavond te zijn zodat de keeper van JO19 don-
derdag bij zijn eigen team kan trainen.

Met de prestatieve elftallen worden bedoeld de A-selectie (EFC 1,
2 en 3), het elftal < 23 jaar, en de selectieteams bij de jeugdafde-

ling.
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3. Keeper als onderdeel van het team

De rol en de positie die de keeper in een elftal bekleedt,
heeft weerslag op zijn rol in de groep. De keeper weet als
geen ander dat hij zonder hulp van zijn ploeggenoten, nooit
een wedstrijd kan winnen. Zijn rol in het veld als ,slot op
de deurl® brengt wel een grote verantwoordelijkheidsge-
voel met zich mee. Een keeper kan namelijk de wedstrijd
voor zijn ploeg winnen maar ook verliezen. Veldspelers zijn
hierin anders. Hun fouten zijn minder vaak beslissend voor
het eindresultaat. Door dit verschil voelen keepers zich vaak
niet begrepen in de spelersgroep. Bijna elke keeper wil de
,perfecte wedstrijd® spelen; uitstekende reddingen en de
nul houden zijn niet meer voldoende voor hem. Het is dui-
delijk dat dit niet meer voor elke keeper is weggelegd. Toch
moet het streven zijn, om samen met zijn keeperstrainer
hier naartoe te werken en zal hij alle handreikingen van de
trainer (moeten) aangrijpen om dit te bereiken. De meeste
keepers nemen hierdoor een dominante plaats in de groep
in. Zij zullen gevraagd en ongevraagd hun mening geven.
Het is de taak van de trainers/ leiders om de keeper en de
veldspelers zoveel mogelijk op dezelfde golflengte te krijgen
en wederzijds begrip en respect te kweken.

Veel mensen zien keepers als individualisten binnen een
teamsport, wat een eenzijdig beeld is. De keeper heeft tij-
dens de wedstrijd, normaliter, alle spelers voor zich en hier-
door het beste overzicht. Voor de keeper betekent dit dat
hij door adequate coaching, dit voordeel moet uitbuiten.
Voor de trainer betekent dit dat hij van de overige spelers
zal moeten eisen dat de opdrachten van de keepers zonder
meer zullen worden overgenomen.
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4. Taken van een keeper

4.1 Voorkomen van doelgevaar

De primaire taak van een keeper is het voorkomen van een te-
gendoelpunt. Omdat “voorkomen beter is dan genezen”, zal
hier heel veel aandacht aan worden besteed. Vertaald naar
het voetbalveld betekent dit: beter een gevaarlijke situatie
voorkomen dan handelend op te moeten treden met alle ri-
sico’s van dien. Een keeper die zijn ploeg in verdedigend op-
zicht goed neerzet en op de juiste momenten de juiste dingen
zegt, maakt het voor zichzelf en het team makkelijker. Hoe
dichter de tegenpartij bij zijn eigen doel komt, hoe dwingen-
der de coaching van de keeper naar zijn verdedigers moet zijn.
Aan het coachen door de keeper wordt terecht veel waarde
gehecht.

Door dit moeilijke onderdeel van het takenpakket van de he-
dendaagse keepers op jonge leeftijd in de oefenstof aan te
brengen, wordt het goed coachen een tweede natuur. Bij EFC
zal dit aan bod komen vanaf de JO 13. Daar zal een begin ge-
maakt moeten worden met het coachen. Het is wel zaak om
dit gedoseerd in de trainingen in te voegen zonder dat er nu
daadwerkelijk sprake is van oefenstof uitsluitend gericht op
coachen.

1@ Ei

4.2 Voorkomen van tegendoelpunten

Het voorkomen van doelgevaar kan nooit altijd worden be-
haald. Dan zal de keeper zijn technische vaardigheden moe-
ten aanwenden om het voorkomen van tegendoelpunten na
te streven. Hiervoor heeft de keeper diverse gereedschappen
tot zijn beschikking;

Vangen

Natuurlijk is het altijd de bedoeling dat de keeper een op hem
afkomende bal dusdanig verwerkt, dat de bal in zijn bezit
blijft. Is de bal in zijn bezit (in de handen) dan is het voor een
tegenstander onmogelijk om tot een doelpoging te komen.
Erzijn drie verschillende vangtechnieken: onderhands, boven-
hands en via borst/ buik.

Vallen en zweven

Deze twee technieken worden bij elkaar genoemd want ze zijn
aan elkaar gerelateerd. Wel eisen ze verschillende vaardighe-
den van de keeper, maar het doel van verwerken blijft hetzelf-
de. Als de keeper na een doelpoging van een tegenstander de
bal niet via een loopactie of vangtechniek onder controle kan
krijgen, heeft hij de val of zweef als techniek in huis om direct
doelgevaar af te wenden. Het verschil in deze twee technieken
is simpel: bij een val houdt de keeper contact met de grond,
voordat hij afrolt langs de zijkant van het lichaam en bij het
zweven is het gehele lichaam van de keeper niet meer in con-
tact met de grond.
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Tippen

Is het voor een keeper onmogelijk om de bal te vangen, dan
moet hij in ieder geval proberen de bal van richting te veran-
deren. Zodoende kan de bal naast of over het doel terecht
komen of is de bal moeilijk voor een inkomende speler te
bespelen. Het tippen kan gedaan worden met één of twee
handen.

Stompen

Als er veel tegenstanders om hem heen staan, kan het van-
gen zelfs onmogelijk zijn voor een keeper. Het stompen van
de bal kan dan een goed hulpmiddel zijn om direct doelge-
vaar te voorkomen. Tegenwoordig is het stompen van de
bal steeds minder geworden, het geldt nu eigenlijk als een
noodmaatregel. Het nadeel van stompen is dat er maar een
klein vlak van de bal geraakt wordt en de bal blijft in het spel
en direct doelgevaar is niet altijd te voorkomen. Het vangen
van de balis en blijft de beste en veiligste maniervan verwer-
ken.

Voetenwerk

Omdat terugspeelballen niet meer in de handen mogen
worden genomen, moet de keeper diepteballen van buiten
de 16-meter met de voeten, hoofd of ander lichaamsdeel
(natuurlijk niet de armen en handen) kunnen verwerken.
Keepers zullen dan ook getraind moeten worden in het aan-
nemen van de bal, direct passen, slidings en koppen.

Anticiperen, positie opstelling

Om de kans op doelgevaar zo klein mogelijk te houden, is
het anticiperen op verschillende spelsituaties een must. Het
anticiperen op schoten en voorzetten is een wezenlijk on-
derdeel van het keepersvak. Als een keeper dit goed onder
de knie heeft, zal hij meer tegendoelpunten kunnen voor-
komen. Het goed anticiperen en positioneren is een keeper
te leren. Het is wel een tijdrovend onderdeel van de training
maar als er voldoende aandacht aan wordt besteed, zal het
de keepers en het team alleen maar sterker maken. Dit on-
derdeel vergt van de keeperstrainer zelf ook het nodige en
hij zal hiervoor uit ervaring moeten putten, want het prakti-
sche deel is veel groter dan het theoretische deel.

Het anticiperen en een goede positie opstelling kan/moetin
partijvormen met het team met regelmaat aan bod komen.

Loopsnelheid

Als een keeper de baan van de bal goed heeft gevolgd, moet
hij proberen zo dicht mogelijk in de buurt van de bal te ko-
men. Het aspect loopsnelheid is dus ook voor keepers en
zeker tot een afstand van ongeveer 20 meter belangrijk. Het
geldt niet alleen bij (hoge) ballen binnen de 16 meter maar
ook voor een dieptepass buiten de 16 meter.

Ook bij een 1:1-duel is het belangrijk dat een keeper zo kort
mogelijk op de tegenstander en de bal kan komen. De loop-
snelheid kan worden getest. Door dit enkele keren (2-3) per
seizoen te herhalen, zijn de vorderingen per keeper waar te
nemen. Ook kan dit onderdeel in combinatie met specifieke
oefeningen worden getraind (diepteballen, duel 1:1, hoge
ballen in 16-meter).
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Reflexen, explosiviteit

Als het voorkomen van direct doelgevaar door de verdedi-
ging (met keeper) niet volledig lukt en er toch op doel ge-
schoten of gekopt wordt, wordt de keeper getest in zijn tech-
niek maar ook in zijn reflexen. Ook hier is het anticiperen, het
inschatten waar en hoe de bal gaat komen, van groot be-
lang. Daarna moeten deze prikkels vanuit de hersenen naar
de ledematen (armen, handen, benen, voeten) worden ver-
stuurd. De snelheid van deze overdracht, de oog-hand-voet
cobrdinatie, bepaalt voor een groot gedeelte of de bal door
de keeper gestopt wordt of in het doel gaat. We noemen dit
ook wel “timing”. Wanneer de prikkeloverdracht heeft plaats
gevonden, is het zaak om met groots mogelijke snelheid en
met maximale kracht (snel kracht), de techniek uit te voeren.
De oog-hand-voet codrdinatie en de snel-kracht zijn voor
een klein gedeelte erfelijk maar voor het grootste gedeelte
train-baar. Ook hier zal er een beroep worden gedaan op de
creativiteit van de keeperstrainer.

4.3 Coachen

Het coachen in een wedstrijdsituatie kent drie aspecten:
verbaal coachen, fysiek coachen en via loopacties coachen.

Verbaal coachen

Dit is de meest voor de hand liggende vorm van coachen.
Het is belangrijk dat de keeper rust brengt in de verdediging.
De grootste fout die hierbij gemaakt wordt, vooral door de
jeugdkeepers, is dat er overdadig en teveel gecoacht wordt
in algemene zin. Geen enkele speler voelt zich aangespro-
ken. Met name het roepen van de spelersnamen moet bij
de specifieke coachoefeningen vaak herhaald worden. De
commando’s moeten kort, to the point en verstaanbaar
gegeven worden. Het is een groot voordeel wanneer een
keeper van nature een krachtig, niet al te hoog stemgeluid
heeft. Hierdoor wordt de coaching vanzelf dwingender.

Fysiek coachen

Het is niet altijd mogelijk om de spelers verbaal te bereiken.
De non-verbale communicatiemiddelen zijn dan heel be-
langrijk. Het meest voorkomende gebruik van handen en
armen zijn bij het neerzetten van de organisatie bij corners
en vrije trappen. Door goede afspraken te maken zijn met
een paar simpele handbewegingen een muur neer te zetten.
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Coachen via loopacties

Met name bij terugspeelballen is de loopactie van de keeper
een belangrijk aspect. Wanneer de keeper door middel van
een snelle loopactie vanuit zijn doel aangeeft waar hij de bal
wil hebben, zal een speler de bal sneller en in de juiste rich-
ting terugspelen. Dit zal minder het geval zijn als een keeper
weifelend enkele passen opzij zet.

4.4 Spelvoortzettingen

Uitwerpen

Als de keeper absoluut balbezit heeft, kan hij zonder weer-

stand van een tegenstander bepalen hoe en wanneer (mag

maximaal 6 tellen in de handen houden) hij de bal weer in
het spel brengt. De uitworp is hierbij een krachtig middel.

Helaas wordt door veel keepers hier onvoldoende gebruik

van gemaakt. De uitworp heeft twee belangrijke voordelen

t.o.v. een uittrap of trap van de grond:

+ Eris geen tijdverlies; de bal kan direct na het vangen ge-
worpen worden.

« Mits goed uitgevoerd, is het de meest nauwkeurige spel-
voortzetting, eenvoudig, omdat het gevoel in de handen
vele malen groter is dan in de voeten. Ook over grotere
afstanden kan nog een medespeler bereikt worden. Ver
gooienis niet alleen een zaak van kracht, maarvooral van
techniek en een snelle arm / romp actie.

Volley-drop kick

Besluit de keeper tot een volley of drop kick, dan mag ook

hierbij de tegenstander de keeper niet hinderen. In enkele

gevallen is het beter om een volley te spelen, maar in veel

gevallen is de drop kick te prefereren, omdat:

+ Debal “strakker” is en relatief laag blijft.

+ Vooral bij tegenwind en zijwind de bal verder komt.

+ Debalbeterte plaatsenis, door het korte moment tussen
loslaten en raken van de bal.

« De balvoor een medespeler makkelijker te controleren of
te verlengen is.

Doeltrap

Vooral bij de jeugdgroepen zien we dat een fysiek sterke verde-
diger de doeltrappen neemt. Dit is eigenlijk niet acceptabel want
hoe moet de keeper het anders ooit leren? Bij de spelvoortzetting
is er ook eéén verdediger minder. Het moet juist een uitdaging zijn
voor de voetbaltrainers en keeperstrainers om hun keeper een
goede trap aan te leren. Het gaat hier meestal om een (tijdelijk)
gebrek aan trapkracht. Ook moet een goed gevoel bij het raken en
de juiste lichaamshouding worden aangeleerd. Rollende ballen
zullen een minder groot probleem zijn (zie ook de terugspeelbal).
Hier gaat het meer om ook het tweebenig schieten van de bal aan
te leren. Het links en rechts laten schieten motiveert en het ver-
schiliin links en rechts wordt merkbaar kleiner, waardoor het spel
sneller hervat kan worden.
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Vanuit de terugspeelbal, diepe pass

Dit aspect is meer en meer belangrijker geworden. Een
goede spelvoortzetting vanuit een diepe bal of terugspeel-
bal is onontbeerlijk voor een goede spelopbouw met de
medespelers. Als dit aspect door de keeperstrainer wordt
behandeld, zal er vooral aandacht worden besteed aan de
balaanname, loopactie en spelinzicht.

4.5 Taken bij balbezit eigen team

Wanneer de eigen ploeg in balbezit is, betekent dit niet dat
het werk voor de keeper erop zit, integendeel. Hooguit vindt
er een verandering van taken plaats. Komt de eigen ploeg
rond de 16-meter in balbezit, dan is in ieder geval het direct
en indirect doelgevaar geweken. Dit betekent dat de keeper
zich bezig moet gaan houden met de basisformatie van de
verdediging in balbezit en de afspraken die vooraf zijn ge-
maakt controleert. Daarnaast dient hij ook aanspeelbaar te
zijn en middels verbale communicatie aan te geven waar hij
de bal wil ontvangen om deze zo spoedig mogelijk te ver-
werken. De keeper doet actief mee in het spel. Dit wil zeggen
dat de keeper het 16 meter gebied mag verlaten om beter
aanspeelbaar te zijn.

0@ EEC. EERSEL

4.6 Taken bij balbezit tegenstander

Het verdedigen begint bij de aanvallers. De weg naar het
doel is dan voor de tegenstander het langst. De keeper is
bij balbezit van de tegenstander het slot op de deur. Zoals
eerder beschreven zal hij moeten proberen gevaarlijke si-
tuaties te voorkomen. Essentieel hierbij is het dwingend
coachen van de medespelers. De redding op de lijn moet de
laatste optie zijn die de keeper kiest. In de trainingsvormen
moet dan ook ruim aandacht worden geschonken aan het
zo vroeg mogelijk in balbezit komen en de daarmee samen-
hangende vaardigheden zoals het onderscheppen van voor-
zetten en het anticiperen op diepteballen. De keeper speelt
voor de goal(evt buiten het 16 meter gebied) zodat hij de
steekbal van de tegenpartij kan onderscheppen.

4.7 Rol keeper in het spelconcept

Onder spelconcept wordt verstaan de manier waarop een
team functioneert bij balbezit en balverlies. Wanneer de
club of een team kiest voor een bepaald spelconcept, zal
het duidelijk zijn dat dit veranderingen met zich mee brengt
voor de keeper.




5. Rol en takenpakket van de keeperstrainer

5.1 Algemene vereisten

« gedrevenheid en motiveren van de keepers

+ pedagogische kwaliteiten

« doorzettingsvermogen

« betrokkenheid bij de keepers die getraind worden

+ loyaliteit naar de keepers en collega-trainers

« individueel maar ook in teamverband kunnen werken

« inzichtin de rolvan de keeperin het team en het spelsys-
teem

« scholenin plaats van bezighouden

« moet het doel van de training goed kunnen formuleren

+ maak slim gebruik van een goede keeper: als die een
vaardigheid goed beheerst, laat je hem dat enkele keren
doen als voorbeeld voor de anderen; van kijken naar een
ander kun je (heel) veel leren

5.2 Fysieke vereisten en technische vaardig-
heden
De keeperstrainer moet:
+ debal met een volley- en drop kick kunnen trappen
« stilliggende bal met wreef gericht kunnen trappen
« stilliggende bal met curve kunnen trappen
« bal met binnenkant voet “zwakke been” kunnen spelen
« balaan kunnen gooien over grotere afstanden
« de belangrijkste keepersacties voor kunnen doen:

- hetvangen van de bal
1@t

- vallen, duiken, zweven

- stompen en tippen

- verwerken van de voorzet

- het 1:1-duel

- verwerken van de terugspeelbal

- coachen van diverse spelvoortzettingen

5.3 Methodiek
Dekeeperstrainer moetinsamenwerking metde codrdinator
keepers:

een wedstrijd kunnen lezen uit keepers oogpunt
wedstrijden en trainingen kunnen en vanuit de analyse
de mindere punten met een keeper bespreken en trainen.
wedstrijdgerichte oefenstof weten te vinden en te ont-
wikkelen

in staat zijn veldspelers in trainingen in te passen c.q. te
gebruiken

de sterke punten regelmatig onderhouden

een goede jaarplanning op kunnen zetten (reéle doelen
nastreven gezien leeftijd en niveau met betrekking tot
verbetering van tekortkomingen)

met meerdere keepers tegelijk kunnen werken

het opstellen van een Persoonlijk Opleidings Plan per
keeper (zie bijlage 1)
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5.4 Begeleiding

De keeperstrainer moet indien mogelijk:

« regelmatig bij wedstrijden aanwezig zijn van de keepers

+ een actieve houding hebben naar de trainers en leiders

+ Delasting en belastbaarheid in kunnen schatten van zijn
keepers

+ tekortkomingen kunnen signaleren

+ veel geduld hebben

« een soort vader/vertrouwensfiguur zijn

« winst en verlies situaties kunnen creéren

«zijn keepers individueel en in groepsverband beter kun-
nen laten functioneren

5.5 Verantwoordelijkheid

De codrdinator keepers bij EFC maakt deel uit van de werk-
groep met als taakveld keepers. De keeperstrainers bij EFC
vallen organisatorisch onder de codrdinator keepers en legt
verantwoording af aan Hoofd jeugdopleiding EFC.

De trainers kunnen de keeperstrainer om advies vragen.
De coordinator keepers bewaakt het beleidsplan keepers
van EFC, en zorgt voor een positieve samenwerking met de
jeugdkeeperstrainer(s), trainers en leiders.

De codrdinator keepers zorgt voor voldoende afstemming
met de keeperstrainers en organiseert 4 x per jaar een
overleg.

* Augustus:
Opstart van nieuwe seizoen
« December:
Tussen evaluatie
+ Maart:
Keeperstrainers wordt om advies gevraagd bij hetindelen
van de teams
« Mei:
Evaluatie seizoen met tips en tops en do’s en don’ts
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6. Keeperstraining

6.1 Doelstelling

De keeperstraining is een planmatig proces met als doel het

prestatievermogen van de keepers te verhogen. Keeperstrai-

ning is techniektraining, tactiektraining, mentale training en

conditietraining. Het is dus meer dan alleen maar doen aan

lichaamsbeweging.

Bij trainingen zijn onderstaande kernwoorden belangrijk:

+ herhalingen

+ geleidelijk verhogen van de intensiteit

+ verhogen van de eisen die we stellen t.a.v. techniek, in-
zicht en communicatie

Er moet gekozen worden uit voetbaleigen vormen, waarbij
deintensiteit niet al te hoog hoeft te worden en die lang kun-
nen worden volgehouden. Dit heeft als voordeel dat de kee-
pers de oefeningen graag doen en er voldoende gelegen-
heid is voor herstel. Hieronder volgen puntsgewijs de eisen
waaraan elke training zou moeten voldoende. Elke training
kan aan de hand van deze punten worden beoordeeld.

6.2 Voetbaleigen vormen

+ doelpunten maken/voorkomen

+ opbouwen

+ doelgerichtheid

+ snelle omschakeling balbezit / verlies

1@t

6.3 Herhalingen
« veel beurten
« geen lange wachttijden
+ goede planning
« voldoende ballen / materialen

6.4 Rekening houden met keeper
. leeftijd
+ vaardigheid
+ beleving
+ ambitie
+ belastbaarheid

6.5 Juiste coaching (=beinvloeding)
Spelbedoeling / spelvormen verduidelijken
Keepers laten leren door:

« fouten laten maken

+ stopzetten

+ aanwijzingen geven

« vragen stellen

+ oplossingen zelf laten aandragen
« voorbeeld geven

« voordoen

« herhalen
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6.6 Keeperstraining

De geschikte leeftijd om met specifieke keeperstraining te
beginnen, is tussen de 8e en 10e levensjaar. Vanaf een jaar
of 6, als de meeste kinderen met voetballen beginnen, ver-
tonen zij een enorme beweeglijkheid. Zou een jongen of een
meisje op die leeftijd alleen maar keepen, dan wordt juist
de beweeglijkheid ingedamd. Daarom kiest EFC ervoor tot
en met JO9 een roulerende keeper te kiezen, zodat iedereen
een keer op doel komt te staan (uitzondering kunnen de
prestatieve teams zijn).

Dit heeft de volgende voordelen:

ledere speler krijgt op deze wijze ervaring in het keepen.
Hiermee wordt voorkomen dat een potentieel talent onop-
gemerkt blijft. Het gebeurt eigenlijk nog te vaak dat iemand
op latere leeftijd bij toeval keeper wordt.

De tijd dat de keeper alleen maar een bal op de lijn moet
tegenhouden is allang voorbij. Er wordt nu veel meer van
hem verwacht en moet dus bijna alle “voetbalvaardighe-
den” beheersen. Omdat bekend is dat de kinderen tussen
8en 12 jaar gemakkelijk nieuwe bewegingen aanleren is het
belangrijk om hen juist dan zoveel mogelijk aan te reiken.
Mocht blijken dat een keeper een jaar later genoeg heeft van
het keepen, kan hij zonder veel problemen een positie in het
veld innemen. Als een kind van zijn 6e tot het moment van
stoppen alleen maar gekeept heeft, beheerst hij veel minder
de specifieke voetbalvaardigheden en heeft het een grote
achterstand opgelopen t.o.v. de leeftijdgenoten.
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7. Jaarplanning

7.1 Doelstelling

Trainen is een doorlopend proces van doelstellingen bepa-
len, plannen, uitvoeren, evalueren en zo nodig bijstellen. Bij
het trainen van keepers is dit niet anders. Het belangrijkste
uitgangspunt bij het bepalen van doelstellingen voor de
keeperstraining blijft natuurlijk de keeper zelf. Deze doelstel-
lingen dienen:

+ Vastgesteld te worden in overleg tussen de keeperstrai-
ner en de keeper,

« Concreet geformuleerd te worden met een duidelijke
onderverdeling in technische, tactische en mentale doel-
stellingen;

+ Reéel en praktisch haalbaar te zijn.

Minder voor de hand liggend, maar daardoor niet minder
belangrijk doel van de keeperstraining is het opbouwen van
een goede persoonlijke band tussen keeper, keeperstrainer
en teamtrainer.

7.2 Planning

Het verwezenlijken van de gekozen doelstellingen vraagt
om een gedegen planning.

We onderscheiden:

+ Korte termijnplanning, maximaal 1 seizoen
+ Middellange termijnplanning, 2-3 seizoenen
+ Lange termijnplanning, 5-10 seizoenen

In de korte termijnplanning wordt gebruik gemaakt van het
keepersjaarplan (zie hoofdstuk 8). Zwaartepunten binnen
de korte termijnplanning zijn de juiste technische vaardig-
heden binnen de basistechniek en deze in opeenvolgende
wedstrijden zien toe te passen.

In de middellange termijnplanning wordt gekeken naar het
afstemmen van benodigde vaardigheden van de keeper in
relatie tot de speelwijze van het team. Een aangepaste versie
van het keepersjaarplan kan als hulpmiddel hierbij worden
gebruikt.

In de lange termijnplanning wordt niet gesproken over trai-
ning maar van een opleiding.
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7.3 Belangruke aspecten bij de planning

Leeftijd van de keeper(s)

Niveau van de keeper

Talentvan de keeper

Fysieke mogelijkheden van de keeper
Motivatie van de keeper

Periode in het seizoen

Aantal trainingen per week
Tijdsduur van de training
Trainingsmethode

Accommodatie

Materiaal

Speelwijze

Doelstelling

Evaluatie en evt. tussentijdse bijstelling van het plan

7.4 Persoonlijk Opleidings Plan

Aan het begin van het seizoen stelt de keeperstrainer per
keeper een Persoonlijk Opleidings Plan (POP) op. Het op-
stellen van een POP wordt toegepast bij keepers vanaf JO 13
en hoeft geen uitgebreid rapport te zijn. Volstaan kan wor-
den met het document in bijlage 1, waarbij extra tekstuele
toelichting mogelijk is. Met het POP worden door zowel de
keeperstrainer, de keeper en de teamtrainer zelf specifieke
kwaliteiten en verbeterpunten benoemd. Bij de specifieke
keeperstrainingen worden de (in de POP) genoemde verbe-
terpunten structureel in de trainingen ingepast. De verbe-
terpunten worden geévalueerd na een tijdsbestek zoals be-
noemd in de POP. Eerdere beoordelingsformulieren geven
input voor het POP.

De POP’s van alle keepers worden door de keeperstrainer ter
informatie voorgelegd aan codrdinator keepers.
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8. Keepersjaarplan

Het trainen van keepers is maatwerk. Elke leeftijdsgroep
heeft zijn eigen specifieke kenmerken. Het trainen van jeugd
vraagt een andere benadering dan het werken met senio-
ren. Het trainen van een keeper JO13 verloopt anders dan
bij een keeper JO17.

Het opleidingsplan voor de keepers is een lange termijn-
planning en een richtlijn waarbinnen de keeperstrainers
kunnen werken om tot een uniforme opleiding te komen
binnen EFC. Het opleidingsplan beschrijft de te beheersen
vaardigheden per leeftijdscategorie. Deze vaardigheden
moeten wel fysiek en mentaal haalbaar zijn voor de keepers.
Daarvoor zullen eerst de specifieke kenmerken per leeftijds-
categorie beschreven moeten worden.

ledere leeftijdsgroep kent zijn eigen specifieke kenmerken.
Bij keepers zijn de kenmerken niet anders. Wel zijn de accen-
ten, trainingsvormen en doelstellingen voor keepers anders
dan bij veldspelers. De te beheersen vaardigheden van kee-
pers:

JO11

Psychische kenmerken

* nog snel afgeleid

wat meer sociaalvoelend

krijgt besef voor uitvoeren van taken
geldingsdrang

leergevoelig

*

*

*

*

Fysieke kenmerken

* groei naar verdere harmonie
meer codrdinatie

* toename uithoudingsvermogen
* toename doorzettingsvermogen

*

Trainingsdoelstellingen
In deze leeftijdsgroep ligt de nadruk op het aanleren van de
basistechnieken: “wennen door spelen”.

Techniek

- Uitgangshouding (basis)

- Verplaatsingin envoor het doel d.m.v. voetenwerk (sprin-
ten, draaien, keren)

- Oprapen

- Onderhands vangen

- Blokkeren met buik/borst

- Bovenhandsvangen

- Vallen

- Duiken(Start maken)

- Uitwerpen

- Trappen/passen
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JO13

Psychische kenmerken

leergierig

toename sociaal besef

enthousiast en goed aanspreekbaar
prestatiedrang

kritiek op eigen prestaties en van anderen
navolging van idolen

Fysieke kenmerken

* ideale lichaamsverhoudingen
* goede coordinatie

* kracht en uithoudingsvermogen veelal aanwezig
Trainingsdoelstellingen

In deze leeftijdsgroep ligt de nadruk op het verbeteren van
de basistechnieken: “leren door spelen”.

Techniek
- Uitgangshouding (basis)

Verplaatsingin en voor het doel d.m.v. voetenwerk (sprin-

ten, draaien, keren)
Oprapen
Onderhands vangen
Blokkeren met buik/borst
- Bovenhandsvangen
- Vallen
- Duiken
- Uitwerpen
- Trappen/passen

Tactiek
Verdedigend:
- Opstellen en positiespel in het doel
- Opstellen en positiespel voor het doel met het oog op
onderscheppen diepteballen
- Duel 1.1

Opbouwend:
- Spelhervattingen
- Voortzettingen na het in balbezit komen
- Verwerken terugspeelbal

Coachen en organiseren

Balbezit eigen team:

- Van het doel af opstellen

- Verdediging aansturen door korte en verstaanbare ter-
men

- “TIJD” =speler heeft tijd

- “WEG”=speler moet de bal wegwerken

- “KAN TERUG” = speler kan de bal terug spelen

- “NIET TERUG”= speler mag niet terug spelen

- “VOORUIT” = speler moet de bal vooruit spelen

Balbezit tegenstander:

- Verdediging aansturen
“LOS”=bal voor de keeper

- “JIJ”=voor de medespeler
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JO 15

Psychische kenmerken

* kritisch voor gezag (behoefte aan vaste afspraken, rechten
en plichten)

* groepsvorming

* motivatiegebrek

" idealistisch/eigenwijs

*andere interesses gaan meespelen (herwaardering voet-
bal)

* gezins- en studieomstandigheden kunnen rol spelen

Fysieke kenmerken

* (pré)puberteit

* disharmonie en onstabiele motoriek
* bij sommigen enorme lengtegroei

* beperkte belastbaarheid

* blessuregevoelig

Trainingsdoelstellingen

In deze leeftijdsgroep ligt de nadruk op het onderhouden
van de basistechnieken: “benaderen van de wedstrijd”.
Door consequente training kan de basis gelegd worden om
de techniek verder te ontwikkelen. Belangrijk is een goed
voorbeeld van vooral de trainer op ieder gebied (techniek,
gedrag, respect voor materiaal, etc.).

Techniek

Verdedigend zonder bal:

- Uitgangshouding (basis)

- Verplaatsing in en voor het doel d.m.v. voetenwerk
(sprinten, draaien, keren)

- Schijnbewegingen met het lichaam

- Springen (één- en tweebenige afzet, van stand of een
aanloop van één of meer passen)

Verdedigend met bal:

- Oprapen

- Onderhands vangen

- Blokkeren met buik/borst

- Bovenhands vangen met weerstand van een
tegenstander

- Vallen

- Duiken

- Tippen

- Zweven

- Uitwerpen

- Zowel binnen als buiten de 16 meter verwerken van te-
rugspeelballen met links en rechts
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Opbouwend/aanvallend:
- Trap uit de handen volley en dropkick
- Werpen; rollen, slingerworp, strekworp
- Doeltrap

Tactiek

Verdedigende situaties:

- Opstellen en positiespel in en voor het doel

- Opstellen positiespel bij diepteballen en ballen van de
zijkant

- Positiespel bij hoekschop, vrije trap en penalty

- Duel 1:1

Opbouwend:

- Spelhervattingen

- Voortzetting na het in balbezit komen
- Verwerken terugspeelbal

0@ EEC. EERSEL

Coachen en organiseren

Balbezit eigen team:

- Van het doel af opstellen

- Verdediging aansturen door korte en verstaanbare ter-
men

- Coachtermen: “TIJD”, “WEG”, “KAN TERUG”, “NIET TE-
RUG” en “VOORUIT”

Balbezit tegenstander:
- Verdediging aansturen
- Coachtermen: “LOS” en “JIJ




BJO 17

Psychlsche kenmerken

meer realiteitszin

minder emotioneel

agressie neemt af

toenemende zelfkennis

streven naar verbetering van prestaties
meer denken in teambelang

gezag wordt weer beter geaccepteerd

Fysieke kenmerken

* lichaam groeit naar harmonisch geheel
toenemende breedtegroei en spiervolume

kracht-, interval- en duurtraining zijn weer mogelijk

*

*

Trainingsdoelstellingen

In deze leeftijdsgroep ligt de nadruk op het veel bewegen
met en zonder bal: “presteren als in de wedstrijd”. Het veelal
werken aan de techniektraining en het onderhouden van
de basistechniek moet nu worden gecompenseerd met het
conditionele aspect. Ook wordt nu de ploegentactiek en de
taak binnen het te spelen concept bespreekbaar.
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Techniek

Verdedigend zonder bal:

- Uitgangshouding (basis)

- Verplaatsingin envoor het doel d.m.v. voetenwerk (sprin-
ten, draaien, keren)

- Schijnbewegingen met het lichaam

- Springen (één- en tweebenige afzet, van stand of een
aanloop van één of meer passen)

Verded|gend met bal:
Oprapen
- Onderhands vangen
- Blokkeren met buik/borst
- Bovenhandsvangen met weerstand van een tegenstander
- Vallen
- Duiken
- Zweven
- Stompen
- Tippen
- Uitwerpen
- Trappen/passen buiten de 16-meter

Opbouwend/aanvallend:
Trap uit de handen volley en drop kick
Werpen; rollen, slingerworp, strekworp
Doeltrap
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Tactiek
Verdedigende situaties:
- Opstellen en positiespel in en voor het doel
Opstellen positiespel bij diepteballen en ballen van de
zijkant
Positiespel bij hoekschop, vrije trap en penalty
Duel 1:1

Opbouwend:

Spelhervattingen
- Voortzetting na het in balbezit komen
- Verwerken terugspeelbal

Coachen en organiseren

Balbezit eigen team:

- Vanhet doel af opstellen
Verdediging aansturen door korte en verstaanbare ter-
men
Coachtermen: “TIJD”, “WEG”, “KAN TERUG”, “NIET TE-
RUG” en “VOORUIT”
Goed om positie en naam te noemen als een speler vrij-
staat

Balbezit tegenstander:
Verdediging aansturen
- Coachtermen: “LOS” en “JIJ”

JO 19

Psychische kenmerken

* stabilisatie van karakter

* duidelijke zelfkritiek

* toenemende individualisering (zich op de voorgrond wil-
len plaatsen)

* prestatie- en geldingsdrang neemt weer toe

Fysieke kenmerken

* benadering lichamelijke volwassenheid
*hoogtepunt in het leren van motorische vaardigheden
* nauwelijks gevaar voor overbelasting

Trainingsdoelstellingen

In deze leeftijdsgroep ligt de nadruk op het automatiseren
van alle vaardigheden die zijn aangeleerd: “streven naar op-
timale prestatie”. De trainingen worden in een hoger tempo
uitgevoerd en worden zowel zonder als met druk van tegen-
standers en medespelers ingepast. De rol van de keepers-
trainer is in deze fase van groot belang voor de overgang van
de junioren naar de senioren te begeleiden. Alle aspecten
die voor, tijdens en na de wedstrijd van belang zijn, moe-
ten worden doorgenomen. Het is voor de A-keeper ook van
belang, dat hij meedoet aan positiespellen tijdens de eigen
teamtrainingen.
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Techniek

Verdedigend zonder bal:

- Uitgangshouding (basis)

- Verplaatsingin envoor het doel d.m.v. voetenwerk (sprin-
ten, draaien, keren)
Schijnbewegingen met het lichaam
Springen (één- en tweebenige afzet, van stand of een
aanloop van één of meer passen)

Verdedigend met bal:
- Oprapen
- Onderhands vangen
- Blokkeren met buik/borst
- Bovenhandsvangen met weerstand van een tegenstander
- Vallen
- Duiken
- Zweven
- Stompen
- Tippen
- Uitwerpen
Trappen/passen buiten de 16-meter

Opbouwend/aanvallend:
Trap uit de handen volley en drop kick
Werpen; rollen, slingerworp, strekworp
Doeltrap

Tactiek

Verdedigende situaties:

- Opstellen en positiespel in en voor het doel

- Opstellen positiespel bij diepteballen en ballen van de
Zijkant

- Positiespel bij hoekschop, vrije trap en penalty

- Duel L1

Opbouwend:

- Spelhervattingen

- Voortzetting na het in balbezit komen
- Verwerken terugspeelbal

Coachen en organiseren

De afspraken die gemaakt zijn bij balbezit eigen team en
aanwijzingen tijdens het spel en het organiseren bij spelher-
vattingen moeten nu continu herhaald worden.
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9. Materialen en trainingsveld

9.1 Materialen

Ondersteunend voor de keeperstrainingen zijn de materia-
len. Belangrijke materialen zijn:
- Loopladder: voor het trainen van de motoriek
- Verhoging(en): voor het trainen van de sprongkracht
- Trampoline(Tsjoek): voor het trainen van de reactiesnel-
heid en het vangen
Eigen trainingsballen: per leeftijdscategorie

Indien er materialen vervangen moeten worden, of indien
er materialen aangeschaft moeten worden, zal de keepers-
trainer dit moeten aangeven bij de codrdinator keepers en
Hoofd jeugdopleiding EFC en deze leggen dit voor aan de
voorzitter van de jeugdcommissie van EFC.

9.2 Trainingsveld

De keeperstrainers kunnen gebruik maken van een eigen
trainingsveld gedeelte. Op het trainingsveld zijn voldoende
doelen aanwezig. Zowel 1 groot verplaatsbaar doel als een 1
JO11 doeltje. Het is de bedoeling dat alleen de keeperstrai-
ners hier gebruik van maken.
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Bijlage 1

Formulier Persoonlijk Opleidings Plan(Jaarplan) Welke zaken gaan goed:

In te vullen door de keeper:

Naam keeper:

Geboortedatum: - -

Huidig team:

Welke zaken zijn voor verbetering vatbaar:

Naam keeperstrainer:

Datum: - -

Persoonlijke wensen:
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In te vullen door de keeperstrainer: Welke zaken gaan goed:

Naam keeperstrainer :

Seizoen: -

Datum: - -

Welke zaken zijn voor verbetering vatbaar:

Werken aan:
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Bijlage 2

Voornaam : Werken aan:
Achternaam: Totaliteit:
Geboorte Datum: - - Blessures / Medische Informatie

[Linksbenig [1Rechtsbenig [ Tweebenig

Trainingsopkomst Beoordeeld door:
Trainers/leiders: Seizoen:
Beoordelingsmoment: Datum:

0@ EEC. EERSIL



12

13

10

Sprongkracht

Lo Ov  Ov gy
Startsnelheid

Lo Ov  Ov gy
Uittrappen(grond)

Lo Ov Ov gy
Uittrappen (hand)

Lo Ov  Ov gy
Uitlopen /uitkomen

Lo Ov  Ov gy
Duiken

Lo Ov  Ov gy
Vangen

Lo Ov  Ov gy
Stompen

Lo Ov  Ov gy
Over tikken /Naast tikken
Lo Ov  Ov gy
Spelhervattingen
Voortzetting

Lo Ov  Ov gy
Hoekschop (tegen)

Lo Ov  Ov gy
Vrije trap (tegen)

Lo Ov  Ov gy

Lo
Lo
Lo
Lo
Lo
Lo
Lo
Lo
Lo

LG
LG
LG

CINvT
CINvT
CInvT
CInvT
CInvT
CINvT
CINvT
CINvT

CINVT

CINVT
CINVT

CINVT

11 Penalty (tegen)

Clo Ow Oy
12 Uittrappen (grond)

Clo Ow Oy
13 Uittrappen (hand)

Clo Ow Oy
14 Uitgooien

Clo Ow Oy
15 Positiekiezen

Clo Ow Oy
16 Meespelen/Aanbieden

Clo Ow Oy
17 Duelindelucht

Clo Ow Oy
18  Duel 111

Clo Ow Oy
Organisatie
19 Coachen

Clo Ow Oy
20 Hoekschop (tegen)

Clo Ow Oy
21 Vrijetrap (tegen)

Clo Ow Oy
22 Penalty (tegen)

Clo Ow Oy
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LIRv
LIRv
LIRv
LIRv
LIRv
LRy
LRy
LRy

LRy
LIRv
LIRv
LIRv

Le
Le
Le
Le
Le
Le
Le
Le

Le
Le
Le
Le

CINvT
CINvT
CINvT
CINvT
CINvT
CINvT
CINvT

CINVT

CINVT
CINVT
CINVT

CINVT



Aantekeningen
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