Warmingup sprongkracht
Onderwerp: Warming-up ter voorbereiding op explosieve training waarbij de sprongkracht centraal staat.
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Uitleg:

Keeper start aan een kant van een poortje, hij springt er zijwaarts over heen en krijgt een schot te verwerken. Vervolgens rolt hij de bal terug en springt over het poortje en krijgt een schot aan de andere kant etc.

Coaching:

Beide voeten tegelijk landen

Goed in de uitgangshouding komen

Bal technisch goed verwerken

Variaties:

Dubbele benen erover springen

1 been erover heen

Bal recht op de keeper

Bal onder de keeper

Bal naast de keeper






