Warming up (5-10 minuten)
· Bal onderhands op de keeper gooien

· Bal naar een hoek gooien, laag over de grond, en dan steeds hoger

· Zelfde voor de andere hoek

· Afstand tot de keeper vergroten, en rustig op goal gaan schieten. Bovenstaande oefeningen herhalen.

Ca. 25 ballen per oefening.

Opraap oefeningen (15 minuten)
Doel vd oefening is het oprapen van de bal verbeteren
· Bal naar de keeper rollen, keeper moet de bal oprapen en voor borst klemvast .
Rustig met rollen beginnen, hierna tempo en balsnelheid verhogen.

· Idem, nu de keeper naar voren laten duiken.

· Zelfde als eerste oefening, maar keeper beweegt nu met zijstappen door de goal
Eerst op de keeper mikken, daarna iets meer naar rechts of links. Als laatste zal de keeper naar de bal moeten duiken.

Einde Training (5-10 minuten)
· Op goal schieten

· Na schieten achter de bal aangaan. (Keeper onder druk zetten, angst overwinnen)

Aandachtspunten tijdens training:
· Het lichaamsgewicht rust op de voorvoeten. 

· De knieen en heupen zijn licht gebogen en het bovenlichaam wijst schuin naar voren.
· De bovenarmen hangen recht naar beneden, ellebogen gebogen.

· Het hoofd is opgeheven en de ogen zijn gericht op de bal.

· lichaam achter de bal.

· altijd naar voren stappen, ook met vangen.
· opstaan zonder handen te gebruiken
