Warmingup sprongkracht dubbel
Onderwerp: Het voorbereiden van de keeper op explosieve sprongkracht training
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Uitleg:

Keeper spring met 2 benen om de poortjes en krijgt een schot te verwerken

Coaching:

Kort explosief springen

Benen op spanning

Armen gebruiken bij het springen

Goed in de uitgangshouding komen

Op de voorvoeten landen

Zwaartepunt naar voren

Variaties:

2 benen springen

1 been springen

Bal op de keeper

Bal onder de keeper

Bal naast de keeper






