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Eindtermen keepers onderbouw (1)

Technische vaardigheden Tactische vaardigheden Coachen, organiseren 
enleiding geven Trainingen onderbouw

• Verdedigend zonder bal;  
uitgangshoudingen, verplaatsen in
en  voor het doel d.m.v. voetenwerk. Het  
gaat hierom starten, lopen, sprinten,  
draaien, keren en zijwaarts bewegen  
vanuit het binnen been (been aan de  
kant van de bal) in alle richtingen,  
verkleinen van het doel en stilstaan op  
het moment van het schot of de
pass;

• Verdedigend met bal; oprapen,  
onderhandvangen, blokkeren met  
buik/borst, bovenhands vangen,vallen,  
de voorzet enduel 1:1. Dit allesop het  
lichaam en links of rechts naast het  
lichaam;

• Opbouwend/aanvallend; trap uit de  
handen, volley, werpen, rollen,  
slingerworp, doeltrap, trappen  
(binnenkant voet en wreeftrap),  
aannemenvande bal(meevoetballen).

• Verdedigende spelsituaties; opstellen  
en positiespel in het doel (direct  
gevaar), opstellen en positiespelvoor  
het doel (indirect gevaar), duel 1:1;

• Opbouwend/aanvallend:  
Meevoetballen, keuzesleren makenwie  
wanneer aanspelen, herkennen vande  
situatie.

• Verdedigend bij balbezit; bal naar  
medespeler eerst speler aanroepen,  
spelers in de vrije ruimte sturen om aan  
te spelen. Na het spelen van de bal  
opsluiten en neerzetten 1:1 in de  
laatstelijn;

• Verdedigend bij balverlies;  
samenwerking speler(s) en keeper,  
coachtermen naarspelers.

• Leeftijdsdoelstellingen; de
genoemde  technische vaardigheden 
aanleren en  ontwikkelen binnen de 
eisen waaraan  de keeper moet voldoen, 
de  technische vaardigheden zo veel en
snel  mogelijk koppelen aan inzicht in het  
spel. Bij deze vormen ligt het accent  op 
technische rijping/ontwikkeling.  Alles 
wordt links en rechts ontwikkeld  
(de voorzet, aannemen en inspelen);

• Trainingssituaties; veel vormen in
een  zo eenvoudig mogelijke  
trainingssituaties;

• Spel/partijvormen;  
keeperspelvormen; duel 1:1 of2:2.

• Keepers integreren in de 
teamtraining.



Technische vaardigheden Tactische vaardigheden Coachen, organiseren 
enleiding geven Trainingen middenbouw

• Verdedigend zonder bal; verplaatsen in  
en voor het doel; starten, sprinten,  
afremmen, draaien en keren in alle  
richtingen, springen; één en  
tweebenige afzet, omhoog,  
voorwaarts, achterwaarts, links en  
rechts zijwaarts vanuit stand of  
aanloop met meer passen, verkleinen  
enstilstaan;

• Verdedigend met bal; oprapen,  
onderhandvangen, blokkeren buik/  
borst, bovenhandvangen, oprapen,  
onderhandvangen en blokkeren buik/  
borst met het ontwijken van een  
inkomendetegenstander, deze  
onderdelen uitvoeren op het lichaam  
en links en rechts naast het lichaam;  
bovenhands vangen onderweerstand  
van een tegenstander (lucht duel),  
vallen, duiken, zweven, tippen (naast  
het doel), duel 1:1, binnen en buiten
de  16 m wegspelen van de bal;

• Opbouwend/aanvallend; trap uit de  
handen; volley, dropkick, werpen;  
rollen, slingerworp, strekworp,  
doeltrap.

• Verdedigend zonder bal; verplaatsenin  
en voor het doel; starten, sprinten,  
afremmen, draaien en keren in alle  
richtingen, springen; één en  
tweebenige afzet, omhoog,  
voorwaarts, achterwaarts, links en  
rechts zijwaarts vanuit stand of  
aanloop met meer passen, verkleinen  
enstilstaan;

• Verdedigend met bal; oprapen,  
onderhandvangen, blokkeren buik/  
borst, bovenhandvangen, oprapen,  
onderhandvangen en blokkeren buik/  
borst met hetontwijken van een  
inkomende tegenstander, deze  
onderdelen uitvoeren op het lichaam  
en links en rechts naast het lichaam;  
bovenhands vangen onder weerstand  
van een tegenstander (lucht duel),  
vallen, duiken, zweven, tippen (naast  
het doel), duel 1:1, binnen en buiten de  
16 m wegspelen van debal;

• Opbouwend/aanvallend; trap uit de  
handen; volley, dropkick, werpen;  
rollen, slingerworp, strekworp,  
doeltrap.

• Verdedigend balbezit;zie D-junioren,  
situatie op het middenveld in het  
hoofd;

• Verdedigend bij balverlies;  
middenlinie neerzetten, scherp  
zetten daar waar gevaar (kan)  
ontstaa(n)t. samenwerking met  
speler(s), coachtermen naar  
spelers;

• Spelhervattingen; duidelijke afspraken  
en erop trainen voor de wedstrijd,  
tijdens de wedstrijd neer en scherp  
zetten van de spelers (volgens
afspraak).

• Leeftijdsdoelstellingen; de genoemde  
technische en tactische vaardigheden  
aanleren en ontwikkelen binnen de  eisen
waaraan de keeper moet voldoen,  de 
technische vaardigheden zo veel  
mogelijk koppelen aan inzicht in het  
spel. Bij deze vormen ligt het accent op  
technische en tactische rijping/  
ontwikkeling. Opmerking; links en  
rechts ontwikkelen zowel bij springen  
als trappen/werpen evenals de  
spelvoortzetting (tactisch).

• Trainingssituaties; veel vormen in  
combinatie technisch en tactisch in een  
zo eenvoudig mogelijke
trainingssituaties en integreren in de 
teamtraining.

• Spel/partijvormen; zie o13 +4:4  als
partijvorm

Eindtermen keepers Middenbouw(2)



Technische vaardigheden Tactische vaardigheden Coachen, organiseren 
enleiding geven Trainingen bovenbouw

• Verdedigend zonder bal; zie
middenbouw;

• Verdedigend met bal; zie middenbouw:  
Stuitballen, tippen over en naast het  
doel verlengen en veranderen van de  
richting van de bal bij flankballen,  
stompen met twee vuisten en met één  
vuist en tenslotte met weerstand van  
één of meer tegenstanders,  
noodafweer, buiten de 16 m alle  
noodzakelijke spelersvaardigheden als  
wegtrappen, koppen, sliding/tackle  
enz.;

• Opbouwend/aanvallend;zie  
middenbouw;

• Alle technische overige technische  
vaardigheden die zijn aangeleerd  
moeten nu verbeterd,geperfectioneerd  
en/of onderhouden worden. Training in  
het hoogste tempo uitvoeren en onder  
druk vantegenstanders.

• Verdedigende spelsituaties; opstellenen  
positie in envoor het doel, duel 1:1;

• Verdedigende spelhervattingen;  
opstellen en positiespel voor en in het  
doel, aftrap, hoekschop, vrije trap  
(direct en indirect), strafschop,  
scheidsrechtersbal;

• Opbouwend/aanvallend;wanneerdebal  
in het spel brengen? Factoren als tijd,  
voorsprong of achterstand spelen dan  
eenrol, snelheidwaarmeeéénenander  
moet gebeuren, keuze werpen of  
trappen;

• Alle overige tactische principes van  
middenbouw (spelsituaties,  
spelhervattingen) verbeteren,  
perfectioneren en/of onderhouden.

• Opbouwend/aanvallend; balbezit  
keeper; bal naar medespeler, eerst
deze  speler aanroepen, spelers de vrije  
ruimte insturen. Balbezit speler;
spelers  rond de balbezitter vrij laten 
lopen,  spelers aan de bal geven aan 
waar de  bal naar toe kan, speler die
de bal heeft  helpen door “tijd”, “in je 
rug”,  “vooruit”, etc te roepen;

• Verdedigend balbezit, bij balverliesen  
spelhervattingen; zie onderbouw en  
middenbouw.

• Leeftijdsdoelstellingen; de genoemde  
technische en tactische vaardigheden  
aanleren en ontwikkelen binnen de  
eisen waaraan een keeper moet  
voldoen, de technische vaardigheden  
zoveel mogelijk koppelen aaninzicht in  
het spel. Bij deze vormen ligt het  
accent op tactische rijping/  
ontwikkeling en het onderhouden van  
de technische rijping/ontwikkeling;

• Trainingssituaties; veel vormen  
vooral tactisch in een wat  
moeilijke trainingsituatie en 
integreren in de teamtraining. De  
technische vormen onderhouden  
bijv. in dewarming-up. 

• Spel/partijvormen; Veel wedstrijd  
echte spel/partijvormen in combinatie  
met of zonder spelers.

Eindtermen keepers Bovenbouw(3)



Uitgangshouding
- Uitgangshoudingen bijdirectgevaar(kans opeen doelpunt):

•
•
•

Uitgangshouding 1: Schot op doel  
Uitgangshouding 2: Een tegen een  
Uitgangshouding 3: dieptepass en flankballen

Debelangrijkste kenmerkenvandezeuitgangshoudingenzijn:

- Uitgangshouding 1: Bij schot opdoel
•
•
•
•
•
•

Devoeten staanop heupbreedte enwijzen naarvoren  Het
lichaamsgewicht rust op devoorvoeten
Hethoofd isopgehevenendeogenzijngericht op het veld
Dehandenzijn geopendendevingerswijzen in eenrechte lijn naarvoren.
Debovenarmenhangenrecht naarbeneden, terwijl de ellebogendan 90gradengebogenende polsengestrekt zijn naarvoren opheupbreedte  Deknieën en
heupenzijn licht gebogenenhet bovenlichaamwijstschuinnaarvoren

- Uitgangshouding2:alsdekeeperdichtbijdebalis- eentegeneen.
•
•
•

Kleinespreidstand
Armen voor/naast hetlichaam  
Sterkebuiging vandeknieën

Dekeeperkan isdezesituatiedichtopdebalkomen.Daarommoethij lagergaanzitten.Hij isdan inzijnhoudingdichterbij degrond.Hetkostdekeeperaltijdwatmeer tijd ombij lageballen  over de grond te komen. Daarom moet 
hij in deze houding dieper zitten als bij de vorige twee. Niet te diep want anders komt hij vast te zitten. Door de armen voor/naast zich te houden  dwingt hij de tegenstander als het ware om hem te 
gaan passeren. Er is geen ruimte meer voor een schot en omdat de keeper al dichtbij is kan een lob ook niet meer. Hij moet dus wel de  keeper buitenom gaan passeren.Als de bal los dichtbij de keeper is moet hij deze zo snel
mogelijk proberen te onderscheppen.

- Uitgangshouding 3: bij indirect gevaar (mogelijkheid waarbij uit een actie kans is op direct gevaar)
•
•
•

Teruggetrokkenbal vanafdeachterlijn  
Voorzet
Diepebal vanuit 2een3elijn waarbij de rol vande keeperop, net binnen of net buiten deeigen16 meter is

Teruggetrokkenbalvande achterlijn
Alseenbal teruggetrokken wordt vande achterlijn dan staat de keeperachter zijn paal iets naarvoren in zijn doel. Hij kan wanneer de bal wordt voorgetrokken er op komen ende bal  insnijden. De
keeperstaat altijd in eenhoekvan45graden gedraaidzodat hij hethele veld kanoverzien.
Devoeten staanop heupbreedte enwijzen naarvoren  Het
lichaamsgewicht rust op devoorvoeten
Hethoofd isopgehevenendeogenzijngericht op het veld
Dehandenzijn geopendendevingerswijzen in eenrechte lijn naarvorenop heupbreedte.
Debovenarmenhangenrecht naarbeneden, terwijl de ellebogendan 90 gradengebogenende polsengestrekt zijn naarvoren  Deknieën
enheupenzijn licht gebogenenhet bovenlichaamwijstschuinnaarvoren

Coaching en uitgangshouding (1)



- Voorzet
• Bij eenvoorzet staat dekeeper iets uit het midden naarvoren in eenhoekvan45 gradenzodat hij het heleveld kan voorzien.Door dezepositie aante nemenisde keeper in staat tijdig  naarvorenen

naarachter te reageren.
• Devoeten staanop heupbreedte enwijzen naarvoren
• Het lichaamsgewicht rust op devoorvoeten
• Hethoofd isopgehevenendeogenzijngericht op het veld
- Dieptebal
• Destarthouding bij eendieptebal isnu zoalsbij eenAtletiekwedstrijd over demidden langeafstand (1beennaarvoren en1beennaarachteren).
• Altijd klaar staanop naarvorenof naarachteren te lopen. Dekeepermoet rekeninghouden met een lob, voorzet of met eendieptepass.

Coachen,organiserenenleidinggeven
- Balbezit

• Vanafmiddenbouw: Situatieop het middenveld in het hoofd. Bij balverliesmiddenlinie neerzetten.

- Balbezitkeeper+speler
• Balnaarmedespeler,eerst speleraanroepen
• Spelersin vrije ruimte sturenom aante spelen
• Nahet spelenvandebal: Opsluitenenneerzetten1 op 1 in de laatste lijn

- Balbezit speler(bovenbouw)
•
•
•

Spelersrond de balbezitter vrij latenlopen
Spelersaande bal aangevenwaar de bal naar toe kan
Spelerdie de bal heeft coachendoor "TIJD"; "IN JERUG";"VOORUIT";etc. toe teroepen

- Balbezit tegenstander
Samenwerking speler(s)-keeper termen. Bal bij speler of tussen speler en keeper in:

• LOS,bal voordekeeper
• JIJ,balvoordespeler
• TIJD,spelerheefttijd
• WEG,spelermoetbalwegspelen
• NIETTERUG,spelermagnietterugspelen
• VOORUIT,spelermoetbalnaarvorenspelen

- Spelsituaties:
• Scherp zetten daar waar gevaar (kan) ontstaa(n)t

- Spelhervattingen
• Duidelijke afspraken en erop trainen voor dewedstrijd
• Tijdens de wedstrijd neerzetten van spelers (volgens afspraak)

Coaching en uitgangshouding (2)


