


Minisoccerbal (level 1)
10 x rechts voorwaarts bi-voet
10 x links voorwaarts bi-voet
10 x zijwaarts rechts bui-voet
10 x zijwaarts links bui-voet
10 x voorwaarts rechts wreef
10 x voorwaarts links wreef
10 x afwisselend rechts bi, bui-voet
10 x afwisselend links bi, bui-voet
20 x reeks voorwaarts combi hierboven

EXTRA:
- op muziek?

grote groep: oefening 2 keer uitzetten

@ 8 min ‘ 1 hoedje per speler

MINISOCCERBAL




)9 ’? Minisoccerbal (level 2)

Tussen twee potjes:

- 10 x links voorwaarts bi-voet

- 10 x rechts voorwaarts bi-voet

- 10 x links zijwaarts bi-voet

- 10 x rechts zijwaarts bi-voet

- 10 x links voorwaarts bui-voet

- 10 x rechts voorwaarts bui-voet

- 10 x links zijwaarts bui-voet

- 10 x rechts zijwaarts bui-voet

- 10 x afwis bi-, bui-voet links voorwaarts
- 10 x afwis bi-, bui-voet rechts voorwaarts

@ 10 min ‘ 2 hoedjes per speler

MINISOCCERBAL




Minisoccerbal (level 3)

10 x bi links doordraaien bi rechts
10 x bui links doordraaien bui rechts
10 x links doordraaien stoppen bui links
10 x rechts doordraaien stoppen bui rechts
10 x links doordraaien stoppen bi rechts
10 x rechts doordraaien stoppen bi links
10 x bi rechts doordraaien wreef rechts,
doordraaien stoppen bi rechts
- 10 x bi links doordraaien wreef links,
doordraaien stoppen bi links
- 10 x bi rechts doordraaien, bui rechts,
doordraaien wreef, doordraaien stoppen bui
- 10 x bi links doordraaien, bui links,
doordraaien wreef, doordraaien stoppen bui

@ 10 min ‘ elke speler een hoedje
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Minisoccerbal (level 4)

- 10 x bi links voorw + vw achter steunbeen
- 10 x bi rechts voorw + vw achter steunb

- 10x bi links voorw, bui links vw+ achter
steunbeen

- 10x bi rechts voorw, bui rechts vw+ achter
steunbeen

- 10x bi links voorw, bui links vw, wreef vw
+ achter steunbeen

- 10x bi rechts voorw, bui rechtss vw, wreef
vw + achter steunbeen

- 20 x afwisselend li, re achter steunb

- 20 x 2 keer re achter steunbeen, 2 keer

li achter steunbeen

@ 10 min ‘ elke speler een hoedje
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