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Deze oefeningen kan je perfect alleen doen binnen en/of in open lucht. Je hebt niet veel materiaal 
nodig. Enkel een basketbal en -ring, een springtouw, een lege muur en bij sommige oefeningen een 
beetje verbeelding.  

 

Voor dat je aan de work out begint moet je een korte opwarming van 5’ doen. Dit kan wat 
loopcoördinatie zijn, korte versnellingen, een 2-tal minuten joggen (al dan niet ter plaatse).  

Maandag  Dinsdag  Woensdag  Donderdag  Vrijdag Zaterdag Zondag  
Conditie  Stabiliteit Knie  Shot  Balvaardigheid  Stabiliteit 

Schouders  
Conditie Stabiliteit 

romp  
Shot  Balvaardigheid  Stabiliteit 

enkel 
Shot  Balvaardigheid  Shot  Balvaardigheid  

 

Cardio training  
1) Ladder oefeningen  

 Zie video’s  

 

2) Touwspringen  
 Met 2 voeten samen   100 maal  
 Lopen in touw    100 maal  
 Skippings    100 maal  

 

3) Lopen  
 2 maal per week  
 1 maal rustige duur training van 30-40 minuten  
 1 maal intensieve training van 25-35 minuten  
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Letsel preventie oefeningen week 3  
https://www.basketbal.vlaanderen/praktische-
info/clubinfo/clubondersteuning/bodycheckplus/videos 

Enkel  

 

 

 

https://www.basketbal.vlaanderen/praktische-info/clubinfo/clubondersteuning/bodycheckplus/videos
https://www.basketbal.vlaanderen/praktische-info/clubinfo/clubondersteuning/bodycheckplus/videos
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Knie 
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Romp 
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Balvaardigheid week 3  
 

Oefening Aantal herhalingen 
Rechter dribbel: 

• Normale hoogte 
• Hoog 

Laag    

Elke dribbel 20 maal herhalen  

Linker dribbel  
• Normale hoogte  
• Hoog  

Laag  

Elke dribbel 20 maal herhalen  

Cross over  
• Normale hoogte  
• Hoog  
• Laag 

Met 1 tussen dribbel  

20 maal crossen 

Spider drill  
• Handen doen voor, voor, achter, achter  
• Een zo lang mogelijke reeks maken  

30 seconden  

Zig zag dribbel  
• Cross over  
• Achter de rug  
• Tussen de benen 
• Reverse  

Telkens 2 tussen dribbels  
Versnelling na een richting verandering  

15 richting veranderingen per variant  

Combinatie drill  
2 dribbel varianten na elkaar  
Bv  

• Dubbel cross  
• Cross, achter rug  
• Tussen benen, achter rug  
• Inside out, cross  

10 maal  

Bal doorgeven  
• Rond knieën  
• Rond buik  
• Rond enkels  

In beide richtingen  

20 maal  

Bal tippen  
Van hoog naar laag  

15 maal  

Bal doorgeven  
• In 8 ronde de benen  
• Rond 1 been doorgeven  

In beide richting  

20 maal  

Bal doorgeven  
Al wandelend de bal door geven tussen de 
benen  
Voor en achterwaarts  

20 maal in beide looprichtingen  

Bal doorgeven  20 maal  
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Rond buik en uitvallen  
Bal rond been  
Zig zag dribbel met 2 ballen  

• Cross over  
• Achter de rug  
• Tussen de benen 

Telkens 2 tussen dribbels  
Versnelling na een richting verandering  

20 maal per variant  

 

 

Shotoefeningen week 3 
Oefeningen Herhaling

en 
Organisatie 

Mikan drill  
Shot dicht bij doel 45° 
Afstoten op voet dichtste bij doel  
Bal boven hooft houden  
Telkens bal uit netje halen   
Zie video  
https://www.youtube.com/watch?v=CmFOj0
nhUN8 
 
Reverse mikan drill  
Idem mikan drill maar omgekeerd  
Zie video  
https://www.youtube.com/watch?v=RZCwpS
gNeXo 

2O scores 
per versie  

 

Vrijworpen  10 shots   
5 spots  
1 minuut shotten per spot  
Scoren= +1  
Missen = -1 
Haal een zo hoog mogelijke score per spot  

1 minuut 
shotten 
per spot = 
5 minuten 
shotten  

 
Vrijworpen  10 shots   
Reisje rond de wereld  
Je shot op elk streepje rond de bucket  
Scoren= volgende spot  
Missen= vorige spot  
 
Lukt dit goed dan scoor je 2 maal op elke spot  

11 spots  

 
Vrijworpen  10 shots   

https://www.youtube.com/watch?v=CmFOj0nhUN8
https://www.youtube.com/watch?v=CmFOj0nhUN8
https://www.youtube.com/watch?v=RZCwpSgNeXo
https://www.youtube.com/watch?v=RZCwpSgNeXo
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3 na elkaar  
6 spots  
3 maal na elkaar scoren  

3 scores 
per spot  

 
Vrijworpen  10 shots   
Star shooting 
Shotten op 5 spots en telkens 1 spot 
overslaan  
Top → L hoek → R vleugel → L vleugel → R 
hoek → top → …... 

2 shots 
per spot  
4 maal 
rond  

 
Vrijworpen  20 shots   

 

Stay safe, stay active!! 
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