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	Thema
	  TRAINING

	Omschrijving
	Het uitvoeren souplesse handelingen ter verbetering van de techniek

	Type
	Souplesse met bal


	Leeftijd
	E-pupillen en ouder
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	Max 4keepers

	Fase
	Leerfase zelfstandig
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	[image: image1.jpg]1. Bal voor het lichaam. Met de vin-

gertoppen van links naar rechts
bewegen.

2. Bal om het lichaam heendraaien.

Met de vingertoppen aannemen en
doorgeven.

3. Idem 1, maar boven het hoofd.





	[image: image2.jpg]4. Bal over het hoofd heen van links
naar rechts. Haal de vaart uit de bal
door een meegevende beweging van
de armen en eventueel inbuigen van
de benen.

5. Bal achter de rug langs over de
schouder werpen en met de andere
hand opvangen. PY
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6. Bal met twee handen tussen de
benen door, dan schuin naar voren
opgooien en opvangen met twee
handen.

e
;

iy

7. Bal met twee handen recht om-
hoog opgooien: maak een hele draai
om de lengte-as en vang met twee
handen.
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8. Bal wordttussen de benen vastge-
houden met één hand aan de achter-
en één aan de voorkant van de benen.
De bal wordt losgelaten en na een
snelle wisseling van de handen. weer
snel opgevangen. Idem andersom.
Tempo steeds iets opvoeren.

9. Bal wordt met twee handen aan de
achterzijde van het lichaam vastge-
houden. Bal iets naar voren omhoog-
werpen. de handen van achteren
naar voren brengen en de bal voor
opvangen. Idem andersom en tempo
steeds iets opvoeren.






