Trainingsboom keepers

1. a. uitleg diverse warmingup vormen met bal , zonder bal, loopwarming up,    

  
    grondoefeningen.

b. kleding schoeisel en handschoenen

c. bal vangen alg, de  W ( hoog , voor borst, buik)

    uitgangshouding

d. loop spring kruispas oefening

2. a. valtechniek en conditie

b.positie in doel tov speler-bal

c.kortehoek, langehoek

d.hogebal

3. souplesse buikspier en reactie

4. souplesse buikspier , rapen,reactie en hogebal

5. reactie , laag en hoge bal, gooi/werp techniek, traptechniek grond ( 2 benig)en drop kick

6. insnij, laag hoog reactie actie laag , korte hoek, hogebal

7. dropkick, hoge voorzet, schijn oef reactie.

8. Hoog achterwaarts, hoog voorzet, spelhervatting, diagonaal rapen

9. Valtechniek, hoog, laag 1 tegen 1 

10. Conditieplan

11. Insnijvormen, kortehoek langehoek, corners

12. muur ( vrijetrap)

13. penaltys

14. coaching alg.

15. spelhervatting. Open, gooi, trap( 2 benig)

16. meevoetballen, aanbieden.. terugspeel ballen

17. voorbij draaiende ballen

