Sprongkracht gevolgd door korte voorzet
Onderwerp: Het verbeteren van de sprongkracht en het voetenwerk en het verwerken van een korte voorzet
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Uitleg:

Keeper springt terug over een laag poortje en krijgt vervolgens een schot tegendraads. Vervolgens tikt hij de eerste paal aan en verwerkt een lage voorzet

Coaching:

Direct op het afzetbeen komen na de sprong

Diep zitten, altijd spanning op de benen

Armen gebruiken

Schot technisch goed verwerken

Bal goed insnijden bij de eerste paal
