B-21 Vorm: Oefen Aantal: 2 -tal Onderwerp: Kappen 180 (heel)
Deel |Tijd Oefenstof Methodiek Aanwijzingen
| Kappen heel Kappen heel:
- - Binnenkant voet - Niet om de bal heen lopen
0 0 - Buitenkant voet - lets schuin neerzetten standbeen
A AVAVE - Achter standbeen (Cruijf) | -  Houding op moment van kap
A FV/ /X - Overstap + Voorvoeten
+ Door knieén
B B

A en B dribbelen naast elkaar
(breedte veld)en kappen
gelijktijdig
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I[dem nu meer tweetallen
naar elkaar

- Hoge snelheid felheid

- Passieve weerstand

- Semi-passieve weerstand
- Afstand kleiner

+ Licht door rug
+ Klein maken
+ Overhellen in kaprichting
- Voet tegen de bal slaan
- Bal niet onder je maar speelklaar kappen
- Aanzetten weg
- Evt. kijken voor je kapt, kijken na je kapt

Arm gebruiken bij dribbel

Ruimte = voorlangs kappen, anders lichaam
ertussen




