3.1 Het vallen en afwikkelen op de zijkanten
Oefening 1

De keeper gaat op zijn knieën zitten. Je gooit de ballen zo naast de keeper dat hij de bal kan pakken en om  moet vallen.

Let op: De keeper moet goed vallen en afwikkelen op zijn zijkant en niet op zijn elleboog en schouder punt. Verder dient de keeper zijn bovenste schouder naar voren te houden zodat hij niet op zijn rug valt.

Deze oefening dient 10 keer gedaan te worden, zowel links als rechts, om en om.

Oefening 2
Hetzelfde als oefening 1, maar de keeper gaat op zijn hurken zitten. Je moet de keeper laten afwikkelen via zijn enkels, heup en bovenlichaam.

Oefening 3
Hetzelfde als oefening 2, maar nu moet je de keeper laten afzetten naar de bal die iets verder gegooid wordt.

Let op: Als je de bal rechts van de keeper gooit, betekent dat voor de keeper, dat hij met links moet afzetten om ver te komen. Bij links van de keeper gooien betekent voor de keeper met rechts afzetten.

Oefening 4
Hetzelfde als oefening 3, maar nu wordt de bal wat hoger gegooid zodat de keeper zich met beide benen moet afzetten om ver genoeg te komen om de bal te pakken.

Let op: Wanneer de bal links van de keeper wordt gegooid, moet de keeper zich rechts afzetten voor de zijwaartse beweging en tegelijk met links voor de hoogte. Als de bal rechts van de keeper wordt gegooid is het uiteraard andersom.








Tekening 4.1.4

Bovenstaande oefeningen worden uitgevoerd in series van 10 ballen. Links en rechts, om en om.

Deze oefeningen zijn vooral belangrijk omdat de keeper moet weten hoe hij moet vallen en afwikkelen. Doet hij dit op de juiste manier, dan voorkomt hij een hoop blessures, zoals kneuzingen van het lichaam en lichaamsdelen (ellebogen, knieën, ribben, etc.)

!!!
De keeper moet ten allen tijde bij het vallen zijn gezicht naar het veld houden en niet draaien. Hierdoor houdt hij altijd het overzicht over de situatie.

Wanneer bovenstaande goed verloopt en de keeper dit zich eigen heeft gemaakt, kan worden doorgegaan met de volgende stap in technische oefeningen, te weten: het insnijden naar de bal.

3.2 Het insnijden naar de bal
Het insnijden naar de bal houdt in dat de keeper naar de bal toe duikt in plaats van met de bal mee.

Hierna wat oefeningen om het de keeper aan te leren en om later uit te bouwen naar meer gerichte oefeningen.

Oefening 1
De keeper gaat op zijn hurken zitten. Rol nu de bal schuin naast de keeper over de grond. Doe dit 10 keer links en 10 keer rechts, om en om.

Deze oefening kan men ook doen door de bal hoog of half hoog aan te gooien.

Let op: De keeper moet schuin naar de bal toe duiken en niet alleen zijwaarts.



Tekening 4.2.1

Wanneer de keeper dit goed onder de knie heeft, is het een voordeel bij de voorzetten van de zijkant en vooral bij de korte teruggetrokken bal, zodat hij steeds eerder bij de bal is dan de inkomende aanvaller (zie hoofdstuk 8).

Het insnijden van de bal kan men ook doen bij oefening 3 en 4 uit paragraaf 4.1.

