

Explosieve capaciteit

Onderwerp: Kort herhaald sprint vermogen, voetbalsprints met weinig rust.
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Uitleg:
De trainers hebben aan beide kanten een bal, ze spelen tegelijk de bal in, de 2 spelers sprinten voluit achter de bal aan, de binnenste speler werkt af. Daarna lopen de spelers in een looppas achter de goal langs en melden zich bij de volgende trainer en begint hetzelfde weer.

Coaching:

De spelers dwingen om voluit te gaan in de 15 meter, dit is erg belangrijk. Na de sprint lopen ze in een snelle pas door naar de volgende trainer. Ook de speler die niet afwerkt gaat voluit.

Variatie:

Als een speler alleen moet, door bijvoorbeeld een oneven aantal wordt hij gedwongen om de bal voor de 15 meter lijn af te werken.
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