Basisbewegingen met dribbel
1. Dribbelen rechterbeen: binnenkant, buitenkant en elke stap raken

2. Dribbelen linkerbeen: binnenkant, buitenkant en elke stap raken

3. 2 x spelen buitenkant voet en dan met binnenkant voet voorlangs spelen

Alles met hetzelfde been

Daarna overnemen met andere been

4. Binnenkant, buitenkant en dan binnenkant voeten kappen

Alles met hetzelfde been

Daarna overnemen met andere been; binnenkant, buitenkant en dan binnenkant voeten kappen

5. Binnenkant, buitenkant en kap binnenkant

buitenkant, binnenkant en kap buitenkant

6. 2 x spelen buitenkant voet en dan met onderkant voet voorlangs spelen

Daarna overnemen met andere been. 2 x spelen buitenkant voet en dan met onderkant voet voorlangs spelen

7. Binnenkant, buitenkant en overstap met links

Overnemen met andere been Binnenkant, buitenkant en overstap met rechts 

8. Bal terughalen met onderkant van de voet en met de buitenkant van dezelfde voet voorwaarts spelen.  

Overnemen met andere been. 

Bal terughalen met onderkant van de voet en met de buitenkant van dezelfde voet voorwaarts spelen.  

9. Schaarbeweging rechts 

Links buitenkant meenemen

Links onderkant voet stoppen

Weer achter de bal gaan staan

Schaarbeweging links

Rechts buitenkant meenemen

Rechts onderkant voet stoppen

10. Voetzool rechts terughalen

met rechts achter standbeen tikken

Met links meenemen

Met links 1 maal vooruit tikken

Daarna overnemen met andere been
