Sprongkracht met vooruit keepen
Onderwerp: Het verbeteren van de sprongkracht en het snel omhoog komen om een bal voor de stuit te verwerken
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Uitleg:
Keeper springt over het poortje en verwerkt een schot (1). Vervolgens komt hij snel omhoog en verwerkt een bal die tussen de 5m en penaltystip wordt gegooid voor de stuit.

Coaching:

Explosief over het poortje

Goed uitstappen en knie wegdraaien

Snel omhoog en vooruit keepen

Bal goed insnijden en voor de stuit pakken

Variaties:

Na de bal in de hoek direct een 1v1 duel

Na de bal in de hoek bal op het hoogste punt.






