    Het afwerken van het doelvlak
Het is goed voor een keeper om te weten hoe groot het doelvlak is. Daarom moet men er ook op trainen. 

Meestal heeft de keeper een goede en een minder goede kant (hoek), waarbij de trainer vooral op de zwakke kant moet trainen, maar daarbij de sterke kant (hoek) zeker niet mag vergeten.

Dit kan door gerichte training opgevangen worden door bijvoorbeeld te beginnen met zijn zwakke kant (hoek), dan de sterke kant (hoek) en nogmaals de zwakke kant (hoek).

Oefening 1
Laat de keeper in het midden op de doellijn staan. Trek hier een streep. De trainer gaat met 8 á 10 ballen op ongeveer 8 meter van het doel staan. Hij schiet de ballen steeds in dezelfde hoek. Bijvoorbeeld 8 á 10 ballen links, laag met de binnenkant voet. Als de keeper de bal heeft gepakt of naast tikt, komt hij direct overeind en gaat terug op de streep. Herhaal dit ook weer rechts.

Daarna nog een serie half hoog (inschieten met de wreef) en een serie hoog (gooien zodat dit gerichter gaat).







Tekening 7.1

Let op: Kijk vooral goed of de keeper rechtstreeks naar de bal duikt en niet met een boog en let vooral op de afzet.

 Flankballen
De ballen van de zijkant hebben toch nog veel keepers problemen mee. Niet zozeer de voorzet op zich, maar meer de opstelling van de keeper ten opzichte van de bal en hoe ver hij uit zijn doel komt.

Dit is niet alleen met de hoekschoppen, maar vooral bij de voorzetten over de zijkant. Zowel de stil liggende ballen (dode spelmomenten) als ballen die van de zijkant uit de loop worden voorgegeven.

Hoge ballen
Onderstaande oefeningen zijn een voorbereiding op de oefeningen die verderop in dit hoofdstuk worden behandeld.

Oefening 1
De keeper staat op ongeveer 2/3 vanaf de doelpaal vanwaar de hoge bal komt. Hierbij staat hij ongeveer 1 meter vanaf de doellijn. De bal wordt hoog aangegooid ter hoogte van de paal. De keeper komt naar de bal toe en probeert deze op het hoogste punt te vangen (zie tekening 8.1.1).







Tekening 8.1.1

Let erop dat de keeper zich afzet met het been welke het dichts bij de doellijn is en dat de opstelling van de keeper niet haaks op de bal maar schuin ten opzichte van de bal is (zie tekening 8.1.2).


Tekening 8.1.2


Deze oefening 10 keer herhalen van zowel links als 10 keer rechts. Bij een hoge bal van rechts, afzet met het linkerbeen en de rechterknie 1/3 omhoog. Bij hoge ballen van links net andersom.

Oefening 2
De keeper staat op ongeveer 1/3  vanaf de paal vanwaar de bal komt. Gooi nu de bal hoog richting de tweede paal. De keeper gaat naar de tweede paal en probeert de bal op het hoogste punt te vangen. Hierbij is de afzet vrij (net hoe de keeper met zijn paslengte uitkomt, zie tekening 8.1.3).






Tekening 8.1.3
Let hierbij op de uitgangshouding van de keeper (tekening 8.1.4). De keeper start met een paar kruispassen. De ballen die te ver gaan dient hij te laten gaan, maar de keeper moet wel zo ver doordraaien dat hij de korte hoek afdekt.

Deze oefening met 10 ballen vanaf links en 10 ballen vanaf rechts.


Tekening 8.1.4



Oefening 3 

De keeper staat ongeveer 1 meter in het midden van en voor zijn doellijn. Hij komt nu ongeveer 8 meter schuin voorwaarts uit zijn doel om een hoge bal op het hoogste punt te vangen en keert terug in de beginpositie.

Herhaal dit ongeveer 10 keer links en rechts. Let daarbij vooral op het afzetten met het goede been (zie tekening 8.1.5).






Leer de keeper meteen aan dat hij bij het teruglopen naar zijn beginpositie om altijd zijn gezicht naar het veld te houden zodat hij niet kan worden verrast.

           De Hoekschop

Bij hoekschoppen is het de taak van de keeper om zijn verdediging zodanig te organiseren, dat de posities goed bezet zijn. Te weten: een speler bij de eerste paal en zo nodig ook een speler bij de tweede paal. Spitsen moeten in de persoonlijke dekking worden genomen. Laat de ruimte voor de eerste paal bezetten. Bij afgeslagen ballen de verdedigers erop uit sturen, eventueel op de man met de bal van de tegenpartij en zonodig doorsluiten om op buitenspel te spelen. De keeper sluit mee aan tot zelfs de 16 meter om eventueel uit te lopen op de doorgebroken speler.

Opstelling van de keeper:

De keeper moet zich zodanig opstellen dat hij ten allen tijde de bal en de tegenstander kan zien. Dit houdt in, dat de keeper niet haaks gaat staan op de bal, maar schuin. Hierdoor kan de aanvaller nooit plotseling voor de keeper komen en deze verrassen door voor hem de bal te spelen (zie tekening 8.2.1).


Tekening 8.2.1






Vooral op de training moet men er goed op letten, dat de keeper positioneel goed staat, als volgt:

Ongeveer ¾ van de eerste paal vanwaar de hoekschop komt en ongeveer 1 á 2 meter vanaf de doellijn. Dit laatste is afhankelijk van een in- of afdraaiende hoekschop.

Train vooral in het begin zonder weerstand en kijk eerst hoever de keeper uit zijn doel komt bij de hoekschop. Door veel te herhalen en de bal steeds iets verder van het doel af te geven, zul je zien dat de keeper er langzaam maar zeker ook verder uitkomt.

Wanneer dit goed gaat, dan ga je met de keeper onder weerstand werken door een paar aanvallers op te stellen. Laat de aanvallers vanuit de positie komen waar ze in de wedstrijd ook vandaan komen. Later kan men dit uitbouwen door ook verdedigers erin te betrekken.

Let op: Er zijn keepers die er niet uit durven te komen omdat ze zich dan onzeker voelen (zeker bij seniorenkeepers). Kijk hoever je met ze kan komen en ga niet verder, maar werk dan vanuit de hoekschop op zijn sterke kanten, bijvoorbeeld: zijn reflexen op de lijn. De keeper moet zich op zijn gemak voelen en niet onzeker zijn bij hoekschoppen. Dit heeft wel enkele aanpassingen in de organisatie ten gevolg, zoals de kopsterke verdedigers op de 5 meter lijn laten verdedigen.

7.2       De vrije bal

Hetzelfde als bij hoekschoppen, geldt ook voor de voorzetten van de zijkanten. Zowel de lopende als de stilliggende voorzet. Je kan dit zelf doen of gebruik maken van de vleugelspitsen (specifieke training voor de spitsen) of de keeper die rust (traptechniek). Ook hierbij weer eerst beginnen zonder weerstand en daarna de weerstand opvoeren door eerst een paar aanvallers met de keeper mee laten springen en later de aanvallers vanuit de beweging naar diverse posities laten lopen. Hierdoor moet de keeper niet alleen de bal, maar ook nog eens de bewegende aanvallers in de gaten houden (zie tekening 8.3.1).



Tekening 8.3.1







Probeer de keeper aan te leren om elke bal in principe te vangen (het liefst op het hoogste punt) en naar de bal toe te gaan zodat een spits niet voor hem bij de bal kan komen. Laat ze een bal niet onnodig wegstompen. Dit is een laatste redmiddel wanneer er moeilijk bij te komen is of in een wirwar van spelers.

Beter is het om te proberen om de bal te verlengen naar de zijkanten door middel van het doortikken op de verlengen met de hand.

Ook een goede oefening is:

Geef een voorzet hoog tussen de 5 meter lijn en de penaltystip. De keeper vangt de bal, gooit de bal terug en direct gevolgd door een strak schot links of rechts van hem. Hiermee boots je het idee na van een slecht verwerkte voorzet met de rebound.

lET OP: Wanneer de keeper de bal heeft verwerkt en terug loopt naar het doel, dat hij altijd zijn gezicht naar het veld, de spelers of de positie van de bal houdt.

Hiervoor is een ezelsbruggetje:

Om te weten hoe je positie voor het doel is, trek je in het midden van de 5 en 16 meter lijn een streep.

Het is zaak dat deze oefeningen veel worden herhaald.

Ook met de diepe hoge ballen kan een keeper het zichzelf en de verdedigers gemakkelijker maken door vanaf de doellijn te keepen. Zorg er gewoon voor dat je verdedigers zoveel mogelijk buiten de 16 meter blijven en pak dan zelf als keeper een meter of 5 á 6 vanaf de doellijn of zelfs zover dat je niet verrast kunt worden door een boogbal.

7.3 De muur

De muur is afhankelijk van twee belangrijke punten:

A. De afstand t.o.v. het doel

B. De positie t.o.v. het doel

Er zijn een aantal zaken waar je als keeper rekening mee moet houden:

· De organisatie van de muur is in handen van de keeper.

· In de muur staan vooral de middenvelders en de aanvallers. Dit kan variëren in een 3-, 4-, of een 5-mans muur. Het is wel belangrijk om te weten dat de keeper hier in bepaald.

· Goede koppers en mandekkers staan veelal in de dekking, waarbij één speler uitloopt op de bal.

· Normaal gesproken dekt de muur de korte hoek af (vaste eerste man maakt met de keeper goede afspraken) en de keeper dekt de verre hoek af.

· De muur moet zodanig geformeerd worden dat de keeper de bal kan zien vertrekken.

· Wanneer de bal wordt genomen moet er altijd één speler uitlopen richting de bal.

· Bij het formeren van de muur moet je er voor zorgen dat de meest buitenste speler voorbij de 1e paal staat. Op deze manier is het moeilijk om de bal om de muur te spelen.

Voorbeelden



= verdediger



= aanvaller



= bal



= denkbeeldige lijn 1e en 2e paal











Tekening 8.4.1









Tekening 8.4.2








Tekening 8.4.3



Zoals je ziet in voorbeeld 8.4.1 t/m 3 is het doel redelijk goed afgeschermd, maar kan de keeper eigenlijk de bal niet zien vertrekken. De keeper kan pas reageren als de bal over de muur komt. Hierdoor is de keeper veelal te laat als de bal over de muur wordt gekruld. Dit zal zeker het geval zijn in de korte hoek.

Deze voorbeelden zijn getekend van links en gelden hetzelfde voor rechts.

In de volgende voorbeelden (tekening 8.4.4 t/m 6) kun je zien hoe de opstelling van de muur en de keeper zou moeten zijn.



Tekening 8.4.4








Tekening 8.4.6
Afhankelijk van een links of rechts benige speler (er wordt hier uit gegaan van een linksbenige speler).

Zet in principe zo weinig mogelijk spelers in de muur. Als keeper moet je er voor zorgen dat de korte hoek goed wordt afgedekt door de muur (max. vier spelers en één uitloper). Zelf verdedigt de keeper de lange hoek. Hoe verder de muur van het doel is verwijdert, des te kleiner de muur.

Als je als keeper de bal ziet vertrekken is het moeilijk scoren vanaf 18 meter. Als de korte hoek goed is afgedekt en men draait de bal over de muur, dan heb je nog een kans om de bal te keren, want je hebt de bal zien vertrekken. Je hebt dus meer tijd, zeker in tegenstelling tot de bal die je pas ziet op het moment dat de bal over de muur komt.

Opmerking:

Laat op de training de vrije trappen specialist, op 18 meter van het doel, op de keeper schieten zonder muur. Je zal dan zien dat de specialist er weinig inschiet. Daarna laat je hem schieten met een muur. Hij zal er waarschijnlijk meer scoren.

Dus als je jezelf sterk voelt en een goede afzet en reflex hebt, zet dan zo min mogelijk spelers in de muur. Als ze de bal toch stijf in de kruising schieten zodat je de bal kan “uitzagen”, dan ben je gewoon kansloos. 

7.5 De korte voorzet

Bij de korte voorzetten van een insnijdende vleugelspits zal de keeper zich bij de 1e paal moeten opstellen om de korte hoek af te dekken voor een schot, om te proberen de lage of half hoge voorzet te onderscheppen en om niet verrast te worden door een lobje bij de 2e paal.

De positie van de keeper moet zodanig zijn, dat hij een aanvaller dwingt om in de korte hoek te schieten of om een voorzet te geven. De keeper moet zich wel zelf zo opstellen dat hij twee mogelijkheden heeft.

Ook hier is de positie van hoe een keeper staat erg belangrijk. Staat hij weer haaks op de bal of staat hij gedraaid zodat hij elke kant op kan. Staat de keeper half gedraaid met zijn gezicht naar het veld, dan kan hij met de bal meelopen en hem onderscheppen of, als de bal te ver gaat, de korte hoek weer afdekken.

Het is heel belangrijk dat de keeper bij de terug getrokken voorzet insnijdt naar de bal zodat de inkomende man niet tussen hem en de bal kan inkomen. Ook kan de keeper de boogbal onderscheppen, zelfs als de boogbal te ver is zodanig in positie staat dat de andere hoek gelijk weer is afgedekt.

Oefening
De onderstaande oefening doe je laag over de grond, half hoog en met een boogbal, allen 8 keer van links en 8 keer van rechts.

In een later stadium kun je dit  ook laten doen door je aanvallers. De inkomend spits zal niet voluit moeten gaan omdat de oefening gericht is op de keeper.








