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Beste keepers van AFC Quick 1890, 
 
In dit keepersboekje staan de trainingstijden, velden en trainers vermeld voor het seizoen 2017-2018. 
Verder hebben we de warming up en de basisvaardigheden centraal gesteld en geven we nog wat 
tips over keepershandschoenen.  
Al deze zaken zijn zeer belangrijk voor elke keeper!  
 
De warming-up is belangrijk aan het begin van elke wedstrijd, we hebben een aantal vormen  
weergegeven van waaruit je een eigen warming up kunt samenstellen die je afwerkt voor de 
wedstrijd. 
 
Op de standaard technieken wordt elke week getraind en proberen we als keepers samen hierin 
beter te worden!  
Wij als trainers hebben er weer zin in om te gaan trainen, jullie ook? 
 
Alle communicatie vindt plaats via de AFC Quick 1890 website, houd deze in de gaten! 
 
Als je vragen/opmerkingen hebt, stel ze gerust! 
 
Tot ziens op het veld en succes in dit nieuwe seizoen! 
 
Keeperstrainers: 
 
Ruud Hoksbergen 
033-4951399 
06-22392357 
r.hoksbergen@xmsnet.nl 
 
Charles Storm 
06-31973431  

Charles.storm@planet.nl 
 
Justin Bohus 
06-27200120 
justinbohus@live.com 
 
Steef de Wijk 
033-4757013 
06-18782809 
steefdewijk@gmail.com 
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    Keeperstraining Jeugdkeepers Seizoen 2017-2018: 
 

         Onder voorbehoud starten we op woensdag 20 september 2017 met de keeperstraining. 
         Houd de Quick-website in de gaten voor eventuele actuele wijzigingen (knop Jeugd - keepers).  
         De trainingstijden, velden, leeftijdscategorieën en trainers zien er voorlopig als volgt uit: 

 
 

 
 

 

  Tijdens de keeperstrainingen houden we ons aan bepaalde regels: 

 
- Spelers die vaste keeper zijn komen in aanmerking voor keeperstraining. 
- Wil je een keer meetrainen om te kijken of het iets voor jou is, kan dat altijd. 
- Voor selectiekeepers zijn de keeperstrainingen verplicht. 
- Elke keeper dient zich voor de volle 100% in te zetten tijdens trainingen. 
- Elke keeper dient tijdens de trainingen normaal om te gaan met de daarvoor beschikbaar  
  gestelde trainingsmaterialen. 
- Elke keeper die komt trainen is minimaal 10 minuten voor aanvang van de training aanwezig.  
- Bij verhindering wordt je geacht, ruim voor de training, je af te melden bij je keeperstrainer. 
- Als er een keeperstraining niet doorgaat wordt dit op tijd aan je doorgegeven door je  
  keeperstrainer vermeld op de keeperspagina van de Quick-site. 
- Elke keeper is verplicht om scheenbeschermers en voetbalschoenen te dragen.  
- Bij kou en regen tijdens de trainingen: denk aan voldoende warme/droge kleding. 
- Voor op het kunstgras: gebruik lange broek en shirt met lange mouwen. 
- Als je een (lichte) blessure hebt en toch wil trainen overleg je dit eerst met de keeperstrainer. 
  Wanneer je blessure langdurig is hou je ons op de hoogte van je herstel. 

 
 
 
 
 
 

 
 

Trainingsdag Trainingstijd Leeftijdscategorie, jongens en meiden/meisjes Veld Trainer(s) 

     

Woensdag 17.00-18.00u Keepers n.t.b. selectie 3A N.N.B. 

          

Woensdag 18.00-19.00u Keepers O8 t/m O11 (alle F en E-keepers) 3A Ruud+Steef+Charles+Ass. 

          

Woensdag 19.00-20.00u Keepers O12 t/m O15 (alle D en C keepers) 3A Ruud + Steef + Ass. 

          

Woensdag 20.00-21.00u Keepers O16 t/m O19 (alle B en A keepers) 3A Ruud + Steef + Ass. 
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WEDSTRIJDWARMING-UP 
voor 
KEEPERS 

                                
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Voor de jeugdkeepers van AFC Quick 1890 is er een basis warming-up samengesteld die voor de wedstrijd 
uitgevoerd kan worden. 
Deze warming up is van belang omdat keepers andere spiergroepen warm moeten maken in vergelijking tot 
veldspelers. 
De lichamelijke belasting van een keeper is dan ook anders dan de belasting van veldspelers.  
Het is verstandig voor een keeper om een warming-up persoonlijk te maken en uit te voeren voor de wedstrijd. 
Een goede warming-up voorkomt een hoop blessures en bevorderd een goede vorm. 
 
Start als keeper, met een vaste speler of wisselspeler binnen je elftal, de warming up voor een wedstrijd.  
Het gaat er om het goede bal gevoel en de zekerheid te krijgen voor een wedstrijd.  
Je moet dus op de juiste manier opwarmen. Dat betekent dat je houdbare strakke ballen ingespeeld moet krijgen 
waardoor je dit gevoel krijgt. Wanneer je als keeper voor de wedstrijd wordt gebruikt als schietschijf heeft dit natuurlijk 
geen enkele nut. Je krijgt geen goed bal/vanggevoel van een hele reeks onhoudbare ballen, dit is leuk voor een spits 
maar niet voor een keeper. Je trainer moet hier dan ook daadwerkelijk op letten. Kortom: maak afspraken hierover met je 
team en natuurlijk je trainer! De keeper bepaalt hoe hij zijn warming-up wil hebben, hij moet er een goed gevoel bij 
krijgen. En: tijdens de wedstrijd ga je toch wel voor de extreme ballen toch? 
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        Begin warming up zonder bal 
        Eerst inlopen met het team, daarna eigen inloopoefeningen doen: zijwaarts, kruispas, knieën heffen,  
        hakken tegen achterwerk en armzwaaien om de schouders los te maken. 
 

 

 

 

 

 

 

         Daarna stretch oefeningen doen zonder en met bal bijv.: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        Warming up met bal  

         Ballen inrollen, inschieten recht op de keeper en net naast de keeper voor het vang/valgevoel. 
         Daarna hoge ballen (ook vanaf de zijkanten), uitwerpen en uitschieten  
         (zowel volley als vanaf de grond, 5 meterlijn). 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 


