DE DOELMAN
Een  wedstrijd winnen kan hij nooit alleen.
Wel een nederlaag voorkomen.
En hiermee scoort hij wel de mooiste zege.
Door de overwinning op zichzelf.

Een training duurt 45 minuten. De keepers moeten 15 minuten voor de training op het veld aanwezig zijn. In deze 15 minuten moeten ze zelf de warming up verzorgen
Hier enkele voorbeelden:
Warming-up
                              · Lekker ontspannen warm lopen
                              · Lopen en knieën hoog heffen
                              · Lopen met hak kont
                              · Rekken en strekken
                         Oefeningen met de bal
 Bal om lichaam heen draaien. Bal met ogen volgen. Met de vingertoppen aannemen en doorgeven.

 Bal over het hoofd heen van links naar rechts. Haal bij de vang de vaart uit de bal door een meegevende beweging van de armen en eventueel inbuigen van de benen.
                    
 Bal met twee handen omhoog opgooien. Maak draai om je lengte as en vang de bal weer met twee handen.



Bal wordt tussen de benen vastgehouden met één hand aan de achterkant en één hand aan de voorkant van de benen. De bal wordt losgelaten en na een snelle wisseling van de handen weer snel opgevangen. Idem andersom. Tempo steeds iets opvoeren.

 Bal in twee handen. Lichaam in boogspanning. Bal loslaten, snel draaien en pakken, voordat deze de grond raakt.  
 Keeper gooit de bal omhoog en probeert bal op hoogste punt te pakken.
     Afzet met twee benen (vanuit stand):                          
 Knieën zijn of worden gebogen, krachtige afzet, armen ondersteunen het strekken van knieën, voet trapt grond weg door strekken enkel, grote teen voltooit de afzet door in grond te “knijpen” Armen hoog en handen in bovenhandse vangstand.
    Afzet met één been is vanuit beweging:
 laatste stap altijd groot, hak in grond, armen en ander been ondersteunen afzet Ander been komt boven afzet been, dat langer met grond contact houdt Daarna strekken knie, enkel en teengewricht.

  Bal achter de rug langs over de schouder werpen en met de andere hand opvangen

 Bal met 2 handen tussen benen door, dan schuin naar voren opgooien en opvangen met twee handen.
 Bal wordt met 2 handen aan de achterzijde van het lichaam vastgehouden. Bal iets naar voren omhoog werpen, de handen van achteren naar voren brengen en de bal voor opvangen. Idem andersom en tempo steeds opvoeren.
 
 Bal vanuit liggende houding met twee handen opgooien, snel   gaan staan en de bal op het hoogste punt vangen.
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