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1 Warming up – met een focus op voetenwerk, balbehandeling, dribbelen, passen en schieten
Balhandling (stilstaand en in beweging) 



2 Individuele aanvallende fundamentals – met een focus op dribbelen, passen en schieten



3 Teamgerichte aanvallende fundamentals – met een focus op voetenwerk, 2-2, 3-3, 4-4



4a - Differentiatie (Centers / Forwards / Guards)

Guards







Forwards







Centers







4 Transition en conditionering – met focus op de transitie in twee richtingen; 
(inclusief  een competitief  element)



Speedladders / bank (conditioning) / slides

“Watermeisje”

5 Individuele verdedigende fundamentals – met focus op voetenwerk, 1-1, help-aspecten



6 Teamgerichte verdedigende fundamentals – met focus op collectieve verdediging



7 Setplay/conditionering – met focus op setplays en 5-5 situaties

8 Cooling down – met focus op afronding training
Baseline suicide 10x push-ups 10x sit-ups (3*)

Joggen / liggen tegen muur + benen omhoog


