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Inleiding

Zonder keeper geen floorball. Dat geldt voor de wedstrijd, maar net zo goed voor de
training. Veel trainers vinden het lastig om de keepers voldoende aandacht te geven
tijdens de trainingen.

Met dit oefenboek willen we zowel de keepers als de trainers helpen. We geven aan wat
er nu zo specifiek is aan de floorball keeper en aan welke eisen een goede keeper moet
voldoen. Vervolgens geven we een aantal praktische tips en oefeningen om de keeper te
helpen bij zijn training en om tijdens de teamtrainingen meer aandacht te kunnen
besteden aan de keeper.

De tekst en de oefeningen zijn een bewerking van het materiaal van Mark Wolf, voormalig
keeper van het Zwitserse herenteam en tegenwoordig bij de Zwitserse floorballbond
verantwoordelijk voor opleidingen.

Ons streven was een beknopte en praktische handleiding te geven, gericht op de
beginnende keeper. Uiteraard houden we ons van harte aanbevolen voor aanvullingen en
opmerkingen.

Nieuwegein, september 2008
Hans Botman
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De Floorball keeper

De floorball keeper neemt een uitzonderlijke positie in. In tegenstelling tot de veldspelers
zit de keeper op zijn knieén, heeft geen stick in handen en draagt een helm en
beschermende kleding. Let wel, er is geen enkele spelregel die de keeper verplicht om op
de knieén te zitten. Toch doen alle keepers dat, simpelweg omdat je daarmee een groter
deel van het doel afschermt.
De floorball keeper heeft natuurlijk als belangrijkste taak het doel te verdedigen en
doelpunten te voorkomen. Maar er is meer:
o De keeper moet goed anticiperen en zijn verdediging tijdig organiseren. Daartoe
moet hij over goede cognitieve en tactische vaardigheden beschikken
® De keeper speelt een belangrijke rol bij de opbouw en met name bij counters.
Daartoe moet hij een goed ontwikkeld spelgevoel en natuurlijk een uitstekende
uitworp in huis hebben
® De keeper is veelal de laatste man en heeft een goed overzicht over het veld. Hij
kan zo zijn verdedigers belangrijke aanwijzingen geven. Daartoe moet hij het
team kunnen en durven coachen
® De keeper moet zich de volle 3 x 20minuten kunnen concentreren. Juist in die
wedstrijden waarbij het eigen team oppermachtig is, moet de keeper die ene
tegenaanval met succes kunnen pareren. Daartoe moet hij beschikken over een
goede conditie, goede concentratie en vooral ook een goede wedstrijdmentaliteit
® Op de keeper rust een zware verantwoordelijkheid, want bijna elke fout leidt tot
een doelpunt. Daartoe moet de keeper om kunnen gaan met forse mentale druk

Technische Analyse

In de technische analyse onderscheiden we vier elementen:

Basispositie: De keeper zit op zijn knieén voor het doel. Daarbij heeft hij romp en hoofd
rechtop en de beide armen met open handen naast zijn lichaam. De knieén staan
enigszins uit elkaar. De onderbenen liggen naar achteren, waarbij de voeten de ruimte
tussen de benen afdekken. Deze basispositie moet comfortabel en flexibel zijn. Tegelijk
moet de keeper zich zo groot mogelijk maken en daarmee een zo groot mogelijk deel van
het doel afdekken.

Baloriéntatie: De keeper moet zich in
alle situaties richten op de bal, niet op de
spelers

Hoekverkleining: De keeper komt vanuit
het doel op de aanvaller af om zo een
groter deel van het doel af te dekken en
het doelschot te bemoeilijken

Beweeglijk: De keeper moet snel kunnen
bewegen en daarbij zoveel mogelijk het
doel blijven afdekken. Daarnaast moet de
keeper uitstekende reflexen hebben.
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Hieronder gaan we nader in op deze vier onderdelen.

Basispositie

Armen: De keeper moet zelf ontdekken wat zijn optimale armpositie is. Sommige goalies
kunnen hun armen snel omhoog bewegen, anderen juist sneller omlaag. Belangrijk is, dat
een keeper niet alleen zijn handen, maar ook zijn onder- en bovenarmen kan inzetten bij
het stoppen van de bal.

Benen: De benen maken een soort pendelbeweging, waarbij de onderbenen onder het
lichaam heen en weer bewegen. Daarbij steekt steeds één been uit om zo het doel af te
dekken voor lage ballen, terwijl het andere been het ontstane gat onder het lichaam
afdekt.

Lichaam: Het lichaam moet altijd zo veel mogelijk rechtop blijven om maximaal het doel
te kunnen afdekken. Een keeper die horizontaal op de grond ligt is natuurlijk niet erg
beweeglijk en kan alleen nog lage ballen afstoppen

Baloriéntatie

Basispositie: De keeper moet zich zoveel mogelijk frontaal op de bal richten. De speler
zal bij een schot vrijwel altijd naast de bal staan en daarmee dus in een andere hoek ten
opzichte van het doel. Wanneer de keeper zich richt op de speler, zal hij een te groot deel
van het doel ongedekt laten.

Spel achter het doel: Is de bal achter de doellijn, dan volgt de keeper de bal niet meer
met zijn hele lichaam, maar alleen nog met zijn hoofd. Wanneer de keeper zijn hele
lichaam draait, zal hij vaak te laat zijn bij een snelle pass naar een aanvaller voor het
doel.

Spel naast het doel: Het lichaam van een keeper is nooit helemaal recht. Daardoor kan
er ruimte ontstaan in de korte hoek. De keeper kan dit voorkomen door een klein stukje
voor zijn doel te gaan zitten en de doelpaal deels achter zijn rug te verbergen. Hou met
de handen contact met de doelpaal, zodat je altijd zeker weet dat de korte hoek
voldoende afgedekt is.
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Hoek verkleinen

Wanneer de keeper enkele stappen naar voren komt, verkleint hij het doel en maakt het
moeilijker voor de inkomende aanvaller om te scoren.

Met twee touwen kunnen keeper en trainer de ideale positie bepalen: knoop aan beide
hoeken van het doel een touw. Neem de beide andere uiteinden in de hand en plaats
deze op de grond voor het doel. De keeper moet de hele ruimte tussen de twee touwen
afdekken. Probeer verschillende hoeken en afstanden en bepaal wat de ideale positie van
de keeper is.

Verplaatsen

Zonder handen: Een keeper moet kunnen opstaan of van positie wisselen zonder zijn
handen te gebruiken. De handen blijven daardoor altijd paraat om een schot te keren.
Glijden: De keeper beweegt zich glijdend op zijn onderbenen. Hij gebruikt daarbij de
voeten om af te zetten en de onderbenen en het lichaam om te sturen. Op de volgende
pagina geven we 3 voorbeelden.
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Eerste kolom: Verschuif simpelweg je knieén. Dit gaat langzaam, maar je kan het spel
goed blijven volgen en er ontstaan geen gevaarlijke ‘gaten’.

Tweede kolom: Duw je lichaam met je voet. Trek je voet schuin en duw daarmee je
lichaam opzij. Sneller en met behoud van controle, maar vergt meer oefening.

Derde kolom: Draaien over je voeten. Snel, maar moeilijk.Trek je voeten onder je
lichaam en kom een stukje overeind. Draai nu over je voeten en leg je knieén weer op de
grond.
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Duikvlucht: Wanneer een speler op volle snelheid langs het doel komt, kan de keeper
zich horizontaal voor de bal werpen. Daarmee kan hij de speler afleiden en de lage
schoten afdekken, maar is hij vrijwel kansloos bij hoog ingeschoten ballen. Bovendien
verliest de keeper een groot deel van zijn beweeglijkheid en reactievermogen.

T~ S
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Uitworp

De uitworp is een belangrijk wapen van elke keeper. Met een goed geplaatste uitworp kan
een keeper zijn aanvaller direct in scoringspositie brengen. Maar in de meeste gevallen
biedt de uitworp de verdedigers de mogelijkheid de bal eenvoudig en veilig aan te nemen
om zo de aanval op te bouwen.

Counter: Omdat de bal altijd voor de middellijn moet stuiten, is het raadzaam om
bovenhands te gooien. Maar uiteraard wel met een hogere snelheid en gericht op de
vloer, zodat de bal ook zeker voor de middellijn stuitert. De keeper kan bovendien enkele
passen naar voren lopen (wel binnen het keepergebied blijven)

Uitverdedigen: Bij de uitworp gaat de keeper bij voorkeur staan (minimaal op één
been). De keeper richt blik en arm zonder bal in de te gooien richting. De keeper komt
overeind, zakt door zijn achterste knie en gooit de bal onderhands, laag over de grond,
richting speler.

Op de volgende pagina tonen we beide technieken. De rechterkolom is een bovenhandse
counter uitworp, de linkerkolom toont de onderhandse uitverdedigende uitworp.
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Oefeningen voor floorball keepers

Een keeper kan prima meetrainen met de veldspelers. Het is dan wel belangrijk dat de
keeper betrokken wordt bij de oefeningen en ook individuele aanwijzingen,
aandachtspunten en feedback krijgt. Hieronder geven we een aantal basisoefeningen,
specifiek gericht op keepers. Deels met- en deels zonder veldspelers uit te voeren. De
individuele oefeningen zonder veldspelers kan de keeper prima uitvoeren wanneer de
veldspelers ook individueel of in paren aan de slag gaan.

De keeperstechniek is voor een deel persoonlijk. Een goede training legt natuurlijk wel
een essentiéle basis. De trainer heeft daar veel invloed op. Ook een trainer die zelf geen
ervaring heeft als keeper, kan prima feedback geven, al is het maar vanuit het
gezichtspunt van de trainer of veldspeler.

De grootste uitdaging voor elke keeper is om tijdens de wedstrijd altijd de juiste positie in
te nemen (gericht op de bal, maximale afdekking van het doel, flexibel en beweeglijk). De
keeper is continue in beweging en volgt het spel. Helaas is dat in trainingen niet
eenvoudig. Door de vaste oefenpatronen weet de keeper van waar hij het schot kan
verwachten en kan zich hier dus op instellen. Hier is een belangrijke rol weggelegd voor
de trainer. Hij moet de keeper stimuleren om steeds het volledige bewegingspatroon te
doorlopen.

Bij elke oefening moet de trainer voor de keeper doelen stellen. Ligt de nadruk op de
basispositie, op de baloriéntatie, op de hoekverkleining of op positiewisselingen? Tijdens
de trainingen moet de trainer bij een doelpunt ook regelmatig feedback geven, waarom
de bal in het doel is geland:

« Had de keeper zich niet groot genoeg gemaakt, was de positie van de armen of de

benen niet goed?

+ Was de oriéntatie ten opzichte van de bal niet goed?

+ Liet de keeper te veel ruimte links en rechts van hem?

« Was de keeper nog niet in de juiste positie?

Oefeningen voor de basispositie

Optimale armpositie ontdekken: Bij een schietoefening start de keeper bij elk schot
met zijn armen laag en probeert zoveel mogelijk ballen te stoppen. Daarna volgt een
tweede serie waarbij de keeper steeds start met de armen hoog. In overleg met de
trainer bepaalt de keeper wat de meest ideale positie is en oefent dit nog eens met een
derde serie schoten.

Benenwerk: Bij een schietoefening mogen de spelers alleen laag over de grond schieten.
De keeper moet de schoten met zijn benen afweren. Heeft de keeper zijn handen nodig
ter ondersteuning? Blijft hij goed in balans?

Focus: Probeer de keeper tijdens een schietoefening af te leiden. Hoe goed heeft hij zijn
bewegingen geautomatiseerd? Kan hij tijdens de oefening een liedje fluiten, vragen
beantwoorden, sommen maken oid?

Oefeningen voor de baloriéntatie

Afweer met het lichaam: Bij een schietoefening houdt de keeper zijn armen op zijn rug
of voor zijn lichaam. Hij probeert de ballen te stoppen zonder zijn armen/handen te
gebruiken. Vraag de spelers wel om wat minder hard te schieten!
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Afdekking van het doel: De spelers schieten vanuit verschillende hoeken en gebruiken
verschillende technieken (slapshot, push, lopend, uit stand, schot uit de draai). De keeper
probeert steeds de optimale positie te vinden om het doel af te dekken

Achter het doel: Een speler passt de bal van achter de doellijn naar een medespeler in
de slot. De keeper probeert steeds de optimale positie in te nemen. Of kan hij de pas al
onderscheppen? Hoe houdt hij het overzicht en blijft hij goed in balans?

Oefeningen voor hoekverkleining

Maak twee rijen spelers aan weerszijde van het doel op een redelijke afstand. De spelers
schieten om de beurt op het doel. De keeper moet na elk schot de andere hoek kiezen en
vervolgens naar voren komen om het doel af te dekken. Controleer regelmatig of de
gekozen hoek en positie correct is. Bijvoorbeeld met 2 touwen of door op de grond
liggend vanuit de positie van de bal naar het doel te kijken.

Oefeningen voor verplaatsing

Boog: Een speler loopt in een grote boog om
het doel met de bal aan de stick. De keeper ' \I
volgt de bal en zorgt steeds voor een
optimale doelafdekking. De speler bepaalt
zelf vanuit welke positie hij zijn schot plaatst.
Passing: Drie spelers staan om ruime
afstand van elkaar voor het doel. Ze passen
de bal rond in willekeurige volgorde. De
keeper volgt de bal en zorgt steeds voor een //"1 fi\
optimale doelafdekking. De spelers beslissen
zelf wanneer ze een schot plaatsen. T
Duikvlucht: De spelers staan aan beide
zijden van het doel. De keeper neemt de
optimale positie in voor de eerste speler. y
Deze schiet de bal. Direct daarna schiet de
‘s b -
tweede speler vanaf de andere zijde. Zo snel, "y ﬂ g
dat de keeper deze bal alleen kan bereiken Y
met een duikvlucht. T
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Oefeningen voor de uitworp

Pionverdedigen: Op het doel liggen ballen.
Voor het doel staan een aantal pionnen. De
keeper probeert met uitworpen de pionnen te
raken. In het veld staan 3 spelers die de
pionnen verdedigen. Hoeveel pionnen kan de
keeper raken?

Counteruitworp: Speler A staat op de
middellijn met een bal, hij loopt 5 meter
richting doel en geeft een hoge bal. De
keeper vangt de bal en werpt deze
onmiddellijk zo ver mogelijk met stuit

..\
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midden door het veld. Speler A was na de Eh'
hoge bal omgedraaid, probeert de bal op te i :
vangen en te scoren in het andere doel. i N
Y '
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T
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K ! X
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XKe X
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Coordinatieoefeningen

Balanceren: Probeer een floorballstick te
balanceren.

Op je hand, je voet, je been

Lopend, staand, zittend, liggend

Evenwicht 1: Ga staan met de stick boven je
hoofd en zak door je knieén zonder om te
vallen.

Evenwicht 2: Til je been op, houd je voet vast
en zak door je knieén.

Evenwicht 3: Probeer op een grote rubberbal
of skippybal te balanceren.

Ga op je knieén op de bal zitten en neem de
basishouding aan. Probeer op de bal te blijven
zitten.

Lastig? Leg de bal tegen de muur en probeer
het eerst zo

Makkelijk? Ga op de bal staan, probeer de
toegeworpen floorballen te vangen

Balgevoel: Jongleren met 2 of 3 ballen. Los in
de handen, of tegen de muur

Werpen en vangen: Gooi een bal op en vang deze weer. Dat kan op tal van manieren:

e Al lopen, al springend

® Met in elke hand een bal, tegelijk of om de beurt

e Op verschillende manieren opvangen: onderhands, bovenhands, op de rug, in je

nek, op de rug van je hand, onder je been langs

e Twee ballen in 1 hand: opgooien, opgooien, vangen, vangen of opgooien, stuiten,

vangen, vangen, of andere combinaties
® Opgooien of vangen met de ogen dicht

Reactie: De keeper zit op zijn knieén en kijkt recht vooruit. Achter hem staat een speler
met in elke hand een bal. De speler houdt zijn armen boven de keeper en laat willekeurig

een bal vallen. De keeper moet de bal vangen.
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Krachtoefeningen

Springen: Leg 2 hoepels op de grond op
ongeveer 1 meter afstand. Maak zijwaartse
sprongen met één been van de ene hoepel
naar de andere.

Sta in de ene hoepel, maak een explosieve
sprong naar de andere hoepel. Sta daar 1
seconde en spring weer terug.

Makkelijk? Leg de hoepels wat verder uit
elkaar, herhaal vaker

Buikspieren/armen: Ga op de grond
zitten, met je benen gestrekt voor je. Neem
een Medicinbal en leg deze direct naast je.
Til je benen ligt op, pak de medicinbal met
beide handen vast en til deze over je
lichaam naar de andere zijde en weer terug.
Hou de bal vast en herhaal dit een aantal
keren, waarbij je met de bal steeds lichtjes
de grond raakt.

Buikspieren/benen: Ga op de grond zitten,
benen gestrekt voor je. Leg een floorball
voor je, ter hoogte van je voeten. Til je
benen op en til ze heen en weer over de bal.
Steeds aan weerszijden licht de grond raken,
maar direct doorgaan.

Makkelijk? Herhaal vaker, of laat je benen
steeds tot vlak boven de grond zakken (dus
niet meer op de grond)

Armen/triceps: Ga voor een bank zitten,
met je rug naar de bank en je benen
gestrekt voor je. Zet je handen op de bank
en druk jezelf omhoog op je handen en
voeten. Laat je rustig weer zakken en
herhaal. Doe dit 10,15,20x

Kniebuigen: Ga voor het doel staan, hou
het doel met 1 hand vast, benen achter
elkaar, het been dat het dichtst naast het
doel staat voorop. Til je achterste been een
stukje op en zak nu door je voorste been. Je
achterste been blijft boven de grond en je
achterste knie blijft boven je voet. Doe dit 5
keer, draai je om en herhaal de oefening
met je andere been voor.

Makkelijk? Herhaal 10x, 15x, 20x
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Armen: Ga voor de muur staan met een
medicinbal in je armen. Stoot de bal met
kracht tegen de muur en vang 'm weer op.
Variaties: Gooi de bal recht voor je, op
ooghoogte, omhoog. Ga zijwaarts staan en
gooi nu de bal
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Keepersoefeningen tijdens de teamtraining

Onderstaande oefeningen zijn geschikt voor zowel de veldspelers als de keepers. We
geven dan ook uitleg voor beide groepen.

1. Kruispass

Speler A staat met de bal direct naast het doel.
Speler B komt kruislings inlopen vanaf de
middellijn en krijgt een pass die hij direct op doel
schiet. Belangrijkste doel voor de keeper: houding

en baloriéntatie.

Doordraaien: A-D-C-B

Uitbreidingen:

- speler B probeert een eventuele rebound

alsnog te scoren

- speler A kan kiezen, of direct zelf in de
korte hoek scoren, of passen (geef de
keeper wel tijd de basispositie in te nemen)

- speler A neemt na de pass positie in voor
het doel, speler B kan kiezen: schieten of

passen

2. Voorlangs

De spelers staan met ballen aan de zijlijn, 2 meter
voor de doellijn. Speler A sprint recht voor het doel
langs en krijgt een pass van speler B als hij voor
het doel is. Speler A probeert te scoren met een
tip-in, wijkt opzij en sluit aan in rij B. Nu sprint
speler B voor het doel en krijgt een pass van de

tweede speler in rij A. etc.

Keeper: neem steeds weer de basispositie en focus

op de bal

Oefenboek floorball keepers

Versie 1, 22-09-2008

Blz. 15




a;
u’
NeFUB

SALMNG

3. Uit de hoek

De spelersgroep A staat op de middellijn aan de
zijkant met ballen. De groep B staat in de hoek op
de doellijn zonder ballen.

Speler A geeft een pass via de boarding en sprint
tot midden voor het doel. Speler B neemt de bal
aan en loopt achter het doel langs. Speler B heeft
de keuze: zelf scoren, pass vanaf de eerste paal of
pass vanaf de tweede paal.

Belangrijkste doel voor de keeper: hoek afdekken,
basispositie

4. Dubbelpenalty

Rijen A en B aan beide zijkanten op de middellijn,
iedere speler heeft een bal. Speler A loopt op
vanuit de hoek met een boog richting doel. Speler
A beslist wanneer en hoe hij afrondt op doel.
Zodra de bal geschoten is, start de eerste speler
in rij B.

Keeper: hoek verkleinen, basispositie

XXX [
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5. Penaltyspel

Teams A en B aan beide zijkanten op de middellijn, iedere g

speler heeft een bal. Op een teken van de trainer beginnen
de eerste spelers te rennen met de bal aan de stick, eerst
om het doel, dan afronden op het andere doel. Gemist?
Opnieuw proberen. Gestopt? De keeper geeft de bal weer
achter het doel, opnieuw proberen. De volgende speler mag
pas starten na een doelpunt. Welk team heeft als eerste alle
ballen gescoord?
Keeper: hoek verkleinen, concentratie %

% e
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®
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6. Uitworp en 1-op-1

Op de middellijn staan 2 rijen spelers, met het r/" N
gezicht naar de keeper. De keeper heeft ballen op
het doel. Hij pakt een bal en werpt deze naar links
of rechts uit. De speler aan wiens kant de bal komt,
is de aanvaller, de ander de verdediger. Afronden
op het andere doel.

Keeper: uitworp
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7. Dubbelschot

Twee rijen spelers naast het doel. Alle spelers e e ®
hebben 2 ballen. Speler A loopt langs de pionnen

en schiet van dichtbij op doel. Vervolgens sprint hij
om de verre pion, krijgt een pass van B en schiet :
deze direct van afstand op doel. Speler B doet nu PO 04 A j it X
hetzelfde. " e @ . a & o
Keeper: basispositie, concentratie A ' B

8. Slide afweer

Speler A loopt enkele meters op met de bal en ' ™
plaatst een afstandschot. Direct daarna plaatst
speler B een push/lob van dicht bij het doel, alsof
het de rebound is. Speler B moet de bal : i
nauwkeurig plaatsen en liefst de keeper de kans ﬁ @
geven om duikend de bal te stoppen. Zodra de B

keeper de basispositie weer heeft ingenomen komt an

de volgende speler vanaf rij A. sas

Keeper: duiken.
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9. Halve maan

De spelers staan in een halve maan rondom het
doel, op 5 meter afstand. De spelers hebben elk
meerdere ballen en gaan nu om beurten op doel
schieten. De spelers gebruiken verschillende
schottechnieken:

- lage, halfhoog, hoog

- push, slapshot, lobje

- om beurten van links naar rechts of om

beurten van buiten naar binnen

De spelers geven de keeper na elk schot tijd om
weer de basispositie in te nemen
Keeper: basispositie, concentratie (voor
hoerverkleining is bij deze oefening te weinig tijd)

10. Boogje

De bekendste en populairse warming up oefening.
De spelers staan met een bal in de beide hoeken.
De eerste speler loopt zonder bal met een boog op,
krijgt een bal vanuit de andere hoek en schiet deze
direct op doel.
Variaties:
- aannemen, 1 of 2 stappen met de bal aan
de stick en dan afronden
- aannemen en 1 op 1 keeper uitspelen
- 4 groepjes, 2 met bal in de hoeken en 2
zonder bal op de middellijn
Aandachtspunten voor de keeper: basispositie,
hoekverkleinen, concentratie
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Dit is een uitgave van de Nederlandse Floorball Bond.
© Tekst en afbeeldingen, Mark Wolf, Swiss Unihockey, Nederlandse bewerking NeFUB.

Een ieder mag dit oefenboek en de daarin opgenomen teksten en afbeeldingen gebruiken
en verspreiden tbv Floorball trainingen. Het is niet toegestaan het materiaal over te
nemen in andere publicaties (al dan online) zonder toestemming van de NeFUB.

Nederlandse Floorball Bond
Wattbaan 31-49

3439 ML Nieuwegein
030-7513831
info@nefub.nl

www.nefub.nl
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