Explosief vermogen 1
Onderwerp: Het verbeteren van het explosief vermogen, voetbalsprints met veel rust
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Uitleg:

6 spelers starten aan beide kanten bij de dopjes, op het teken van de trainer (om de 10 seconden) wordt er op 50% gestart. Bij het tweede dopje sprint de speler 100% weg en werkt af. Vervolgens loopt hij door naar de andere kant. 

Extra uitleg:

Tussen elke sprint zit 1 minuut rust

De spelers starten dus om de seconden
