Warming-up vorm met passen en ladder
Onderwerp: Warming-up vorm waarbij gebruik wordt gemaakt van de coördinatie ladder
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Uitleg:

De bal wordt naar het midden gespeeld, de speler in het midden draait open en speelt de bal door. Vervolgens gaat hij met verschillende oefeningen door de coördinatie ladder. 

Oefeningen:

1 voet per vak

2 voeten per vak

Zijwaarts 1 voet per vak

Zijwaarts 2 voeten per vak

Zijwaarts gezicht naar voren

Knieheffen 1 been

Hak bil 1 been

Kaatsen links rechts

