Explosieve capaciteit
Onderwerp: Het verbeteren van het aantal voetbalsprints met weinig rust
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Uitleg:

4 spelers werken tegelijk. Er wordt 15 meter gesprint waarna de bal wordt aangegooid en er met het hoofd wordt afgerond. De 2e speler loopt ongeveer 5 seconden achter de voorste speler aan.

Coaching:

Sprint 15 meter voluit

Gericht koppen

Direct aan de andere kant aansluiten

Algemeen:

Kort Herhaald sprintvermogen

Tussen elke sprint zit maximaal 10 seconden rust.

Afhankelijk van de stap waarin je bent het aantal bepalen.

