Explosieve capaciteit
Onderwerp: Kort herhaald sprintvermogen met 4 onderdelen
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Uitleg:

A: Speler sprint 20 meter en werkt een bal af die ingespeeld wordt > B

B: Speler sprint 20 meter en werkt een bal af die stil ligt > C

C: Speler sprint 20 meter en passt een ingespeeld bal binnenkant voet in klein doeltje >D

D: Speler sprint 20 meter en kopt de aangegooide bal op het doeltje > A

	              Voetbalsprints met weinig rust

	Volhouden goed handelen

	 
	 

	Explosieve capaciteit (volhouden explosief handelen)

	 
	 

	X---X---x---x
	groter maken fosfaat systeem

	X---X---X---X
	 

	 
	 

	volhouden explosief
	 

	(vrijlopen/druk zetten)
	 

	Kort herhaald sprint vermogen     72 uur hersteltijd

	Arbeid:
	15-25 m.

	Herhalingen
	6-10 x

	Rust hh.
	10 seconden

	Series
	2-4 x

	Rust series:
	4 minuten


