Explosief vermogen/Startsnelheid
Onderwerp: Het verbeteren van de startsnelheid, korte sprint met relatief veel rust
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Uitleg:

Er wordt gewerkt met groepen van 6 spelers die om de 10 seconden starten. Ze maken een sprint van 5 meter waarna ze op het doel schieten. Daarna hebben ze 30 seconden rust en maken ze weer een sprint

Arbeid/rust:

Sprints van 5 meter

Aantal: 8 

Rust h.h.: 30 seconden

Series: 2

Rust serie 4 minuten
