Oefening |
Ren & kijk naar de
trainer (om te stoppen)

3 x 5 stop commando’s
3 x 5 stop commando’s
® 3x5 stop commando’s .
3 x 5 stop commando’s . Houd [de baliinidethanden' Houc{ de bal in de handen Drib_bel met de bal
3 x 5 stop commando’s RAUISEErINOGraheticommando’ & kijk naar het commando & luister naar het commando
Oefening 2

Schaats sprong

2 x 10 seconden (5 keer met ieder been)
2 x 10 seconden (5 keer met ieder been)
e 2x10seconden (5 keer met ieder been)
( )
( )

2 x 10 seconden (5 keer met ieder been

2 x 10 seconden (5 keer met ieder been Balanceer op | been & strek

voorwaarks uit met de bal

Oefening 3
Staan op | been

1 x rechts/links 5 herhalingen per speler
1 x rechts/links 5 herhalingen per speler

e 1 xrechts/links 5 herhalingen per speler
1 x rechts/links 5 herhalingen per speler
1 x rechts/links voor ca. 20 seconden

Oefening 4
Opdrukken

2 x tot ieder kind 1 keer de bal rolt (max 8 kids)
3 x 15 seconden
® 3x15seconden

3 x 15 seconden
3x 10 seconden I1aok een tunnel N een plankip E 8 : HlGNKIpOSIEIERArolidetbal’ plank positie & rol de bal Handen op de bal

& rol'de baller;onderdoor, NOErDENEN OVEr d€ tussenideshonden’ tussen handen & voeten & daag je positie uit
Oefening 5

Een benige sprongen

2 x 5 sprongen op rechts & 5 sprongen op links
2 x 5 sprongen op rechts & 5 sprongen op links
® 2 x5 sprongen op rechts & 5 sprongen op links
2 x 5 sprongen op rechts & 5 sprongen op links

2 x 5 sprongen op rechts & 5 sprongen op links Voorwaarktse sprong A }mw‘;gg S| p,gny

Spring volgens commando
met een bal in de handen

Oefening 6
Spiderman

3 x 15 seconden
3 x 15 seconden
® 3x5 tot 10 meter
3 x5 tot 10 meter
3 x 5 tot 7 meter

Tk om & om de bal
met de voeten

Kruipen & beweeg de bal Kruipen met de handen &
tussen de voeten beweeg de bal met de voeten

OeFem’ng T
Rollen

5 tot 7 x per kant
5 tot 7 x per kant
© 5tot 7 x per kant
5 tot 7 x per kant

Mook DL d
5 tot 7 x per kant Hurk & maok een koprol Flalals ainiitiz szeind

SNelleen koprol: Jog & maak een koprol
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