Warming-up

Inlopen en losmakende oefening
Afstand: 10-16 meter
Rijtjes vormen (2 tot 4 afhankelijk groepsgrootte)
Duur: 2 min
· Joggen 4x
· Zijwaarts 2x
· Kruispas 2x
· Armen zwaaien 2x met huppelen
Loop ABC-dynamisch rekken
Afstand: 10-16 meter
Rijtjes vormen (2 tot 4 afhankelijk groepsgrootte)
Duur: 3 min
Geef elkaar de ruimte
· Knieheffen kort
· Knieheffen lang
· Hakken billen
· Diver
· Halve trap tegenovergestelde hand 
· Hele trap tegenovergestelde hand
· Hamstring sweep
· Benen binnen draaien
· Benen buiten draaien
Sprong  ABC
Afstand: 5-10 meter
Rijtjes vormen (2 tot 4 afhankelijk groepsgrootte)
Kan gebruik gemaakt worden van dopjes als richtlijn sprongen
Duur: 2 min
Geef elkaar de ruimte
· Walking lunges 2x
· Joggen met kopsprongen 2x
· Diagonaal naar voren springen, landen op buitenste been, single leg squat en diagonaal naar andere kant springen 2x
· Squat sprongen 2x


Snel voetenwerk + Versnelling
2 groepen
T maken (zie afbeelding)
Loopladder of dopjes
Duur: 2 min
· Zijwaarts door loopladder of zijwaarts naar dopjes
· Bij kantelpunt (C) sprinten naar (D)
· 4x in totaal met opbouw 70%,80%,90% & 100%
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Positiespel
In een vierkant 2 teams tegen elkaar. 
Grootte van het vierkant is afhankelijk van de groepsgrootte
optioneel met kameleon of kaatser
Intensief, kortdurend
Duur: 2x 2min (geeft mogelijkheid andere variant of teams wisselen en korte adempauze)

Passing & Afwerking
Talloze oefenvormpjes te bedenken
In acht houden dat het een warming-up is en vooral dient voor het balgevoel, spieractiviteit en voorbereiding mentaal. Intensiteit hoeft niet hoog. Spelers hoeven er niet moe van te worden, echter wel geconcentreerd en goede uitvoering
Beide 2-3 min (afhankelijk van beschikbare tijd)
Totale wedstrijdvoorbereiding: +/- 20 minuten waarvan +/- 10 minuten intensieve warming-up
