B-44 Vorm: Oefen Aantal: 4-tal Onderwerp: Mee vooruit opzij

Deel |Tijd Oefenstof Methodiek Aanwijzingen
il Opzij meenemen Vooruit/opzij meenemen
- Buitenkant voet - Balvoor je raken
- Binnenkant voet - Balvoor je "neerleggen"
voorlangs - Stevige voet Evt. bij raken voet naar
- Binnenkant naar buiten beneden bewegend = stoppende bal
- (Achter standbeen) - Vanuit "houding" :
1 * Voorvoeten
2 : 3 Meenemen: * Door knieén
Vy - Hoge snelheid felheid * Licht voorover
8 AZ 8 - Passieve weerstand - Indeloop /In beweging zijnde meenemen
B - Semi-actieve weerstand (in de pas)
- Afstanden kleiner - Explosief
1. AspeeltBin - Spelvorm ; aantal keren - Handelingssnelheid
2. CzetdrukopBenB passen binnen tijd - ver genoeg mee
neemt opzij mee - Overzicht houden
(uitspelen C) Halve kap:
3. Bdribbelt schuinwegen |-  Twee keer binnenkant
A zet druk - 2xonder zool terug
4. B maakt een “halve - Onderlangs
kapbeweging” - Halve overstap
5. Bspeelt Dinen zet druk
6. D neemt opzij mee Hele kap:
(uitspelen B) en passt - Binnenkant
weer in, etc. - Buitenkant
- Onderlangs
- Overstap




