Warming-up vorm coördinatie 
Onderwerp: Het verbeteren van het voetenwerk op 1 been en het verwerken van een bal recht voor je
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Uitleg:

De keeper springt met 1 been in een bepaald ritme over de stokken heen en verwerkt daarna de bal die door de keepertrainer wordt geschoten

Variaties:

1> 2> 4> 3> 4-2 (dubbel = schot)
1> 2> 1> 3> 4> 3> 1> 4-2

3> 4> 3> 1> 2> 1> 3> 4-2 

1> 4> 3> 2> 1> 4-2

Coaching/uitvoering:

Op tijd stil staan

In een hoog ritme springen

Bal goed verwerken

Variatie:

Ballen kunnen ook links of rechts geschoten worden






