
Workout FORMAT 
 
OVERZICHT 
8 -12 minutes: Warming-up 
18-19 Minutes: Circuit training 
8-10 Minutes: Het Spel 
10-12 minutes: Partij 
3-4 minutes: Cooldown 
 
ALGEMENE UITLEG 
Je begint de les met de warming-up, dit is een speelse dynamische vorm waarin je het hele lichaam afgaat om 
goed warm te worden. Na de dynamische warming up doe je de warming up game om het plezier van de 
training erin te brengen. Hierna volgt de circuittraining: hier zet je 6 stations uit  
(3 op kracht gerichte stations, 3 voetbalconditioneringsstations) om een gelijke 50/50 verdeling te creëren. 
Voor HET SPEL verdeel je de groep in team rood en zwart met behulp van de hesjes. 
Probeer de teams zo gelijk mogelijk te maken met vaardigheden, kracht en leeftijd.  
Houd teams hetzelfde voor de wedstrijd (tenzij teams niet in balans zijn). 
 
 
OPWARMEN 
De focus ligt erop dat leden betrokken worden, scherp zijn en plezier hebben terwijl ze interactie hebben met 
elkaar en warm worden. Na de dynamische warming up volgt de warming up game, dit is een extra spel waar 
de leden gezamenlijk een spel spelen om met plezier aan de training te beginnen. 
 
DE VOLGORDE: 
1. Begin altijd langzaam met algemene bewegingen. 
2. Dynamisch rekken en specifiek dynamisch rekken voor spiergroepen voor die dag. 
3. Begin te spelen met een intensiteit van 60% tot 80%. 
4. Ga het hele lichaam af en doe eigen lichaamsgewicht oefeningen en mobiliteit oefeningen. 
5. Warming up game 
 
CIRCUIT TRAINING 
- De circuit training heeft altijd 6 werkstations - 3 stations voor Kracht - 3 stations Football conditie - Het Circuit 
is altijd 2 rondes. 
 
Zie hieronder het overzicht van de werk/rust verhouding: 
- 30 seconden werken - 15 seconden rust - 30 seconden werken bij het zelfde station - 15 seconden 
rust/doordraaien naar het volgende station - Na een volledige ronde (6 werkstations) = 9 min, 1 min rust, 
Herhaal voor nog een ronde. 
 
HET COMPETITIESPEL 
Het competitiespel bestaat uit leuke oefeningen met hoge intensiteit waarbij beide teams tegen elkaar strijden 
om punten. Het tijdsdomein is hiervoor 8-10 minuten. 
 
PARTIJ 
De workout eindigt altijd met een partij’tje.  
 
COOLDOWN 
Laatste onderdeel van de workout is de cooldown. Algemeen dynamisch rekken en specifiek dynamisch rekken 
voor spiergroepen van die dag. 
Een mooi moment, om afsluitend praatje te maken met de leden. 
 



 

workout 1 
 
 

WARMING UP DYNAMISCH: 
https://www.youtube.com/watch?v=RCIwbHzhilc 
 
WARMING UP GAME: 
 

 
 
CIRCUIT KRACHT 1: 
BAG DEADLIFT 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 1: 

https://www.youtube.com/watch?v=RCIwbHzhilc
https://www.youtube.com/watch?v=tFqZ1pLQLnc


 
 
CIRCUIT KRACHT 2: 
ROPE SLAMS 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 2: 
 

 
 
CIRCUIT KRACHT 3: 
TRX ROW 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 3: 

https://www.youtube.com/watch?v=KTcObvLuuVI
https://www.youtube.com/watch?v=5-63iHxOg_o


 
HET COMPETITIE SPEL: 

 
PARTIJ 
De workout eindigt altijd met een partij’tje. In het partijtje kun je verschillende regels toevoegen bijv. scoren 
uit een pass of met grotere doelen, kleinere doelen, meer doelen of alleen scoren als het hele team over de 
middenlijn is. 
 
COOLDOWN 
Laatste onderdeel van de workout is de cooldown. Algemeen dynamisch rekken en specifiek dynamisch rekken 
voor spiergroepen van die dag. 
Een mooi moment, om afsluitend praatje te maken met de leden.  



workout 2 
 
WARMING UP DYNAMISCH: 

WARMING UP GAME:   
https://www.youtube.com/watch?v=j6MpmEPXskM 

 
CIRCUIT KRACHT 1: 
AQUA BAG SQUAT PATROON 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 1: 

 

https://www.youtube.com/watch?v=j6MpmEPXskM
https://www.youtube.com/watch?v=nIeZ-zjQnZA


 
 
CIRCUIT KRACHT 2: 
ALTERNATING ROPE SLAMS 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 2: 

CIRCUIT KRACHT 3: 
BAG BENT OVER ROW 
  
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 3:  
 

 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=y7isdjbrLTg
https://www.youtube.com/watch?v=TkIvfIDvBhU


 
HET COMPETITIE SPEL: 

 
 
PARTIJ 
De workout eindigt altijd met een partij’tje. In het partijtje kun je verschillende regels toevoegen bijv. scoren 
uit een pass of met grotere doelen, kleinere doelen, meer doelen of alleen scoren als het hele team over de 
middenlijn is. 
 
COOLDOWN 
Laatste onderdeel van de workout is de cooldown. Algemeen dynamisch rekken en specifiek dynamisch rekken 
voor spiergroepen van die dag. 
Een mooi moment, om afsluitend praatje te maken met de leden.  



workout 3 
 
WARMING UP DYNAMISCH: 

WARMING UP GAME: 
https://www.youtube.com/watch?v=JPbPhEu1qz0 
 
CIRCUIT KRACHT 1: 
DOUBLE HANDED ALTERNATING BAG PRESS 

 

CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 1: 
 

https://www.youtube.com/watch?v=JPbPhEu1qz0
https://www.youtube.com/watch?v=06MkIIf7CkQ


 
 
CIRCUIT KRACHT 2: 
FOOTWORK AQUA BAG 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 2: 

 
 
CIRCUIT KRACHT 3: 
WALL BALLS 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 3: 

https://www.youtube.com/watch?v=_99pGSul31Y
https://www.youtube.com/watch?v=MYah6sacsfA


 
 
 
HET COMPETITIE SPEL: 

 
 
 
PARTIJ 
De workout eindigt altijd met een partij’tje. In het partijtje kun je verschillende regels toevoegen bijv. scoren 
uit een pass of met grotere doelen, kleinere doelen, meer doelen of alleen scoren als het hele team over de 
middenlijn is. 
 



COOLDOWN 
Laatste onderdeel van de workout is de cooldown. Algemeen dynamisch rekken en specifiek dynamisch rekken 
voor spiergroepen van die dag. 
Een mooi moment, om afsluitend praatje te maken met de leden.  



workout 4 
 
WARMING UP DYNAMISCH: 

WARMING UP GAME: 
https://www.youtube.com/watch?v=gvoxiuwGXI0 
 
CIRCUIT KRACHT 1: 
BAG THRUSTER 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 1: 
 

https://www.youtube.com/watch?v=gvoxiuwGXI0
https://www.youtube.com/watch?v=a3lTrcpOaww


 
 
CIRCUIT KRACHT 2: 
AQUA BAG TWIST 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 2: 

 
CIRCUIT KRACHT 3: 
TRX SINGLE ARM ROW 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 3: 

https://www.youtube.com/watch?v=BAqbFiQ18Q8
https://www.youtube.com/watch?v=VZqCgYvYj7U


 
HET COMPETITIE SPEL: 

 
 
 
PARTIJ 
De workout eindigt altijd met een partij’tje. In het partijtje kun je verschillende regels toevoegen bijv. scoren 
uit een pass of met grotere doelen, kleinere doelen, meer doelen of alleen scoren als het hele team over de 
middenlijn is. 
 
COOLDOWN 
Laatste onderdeel van de workout is de cooldown. Algemeen dynamisch rekken en specifiek dynamisch rekken 



voor spiergroepen van die dag. 
Een mooi moment, om afsluitend praatje te maken met de leden.  



workout 5 
 
WARMING UP DYNAMISCH: 

 
WARMING UP GAME: 
https://www.youtube.com/watch?v=ff8yD2XmY9k 
 
CIRCUIT KRACHT 1: 
BUDDY WALL BALL THROW 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 1: 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ff8yD2XmY9k
https://www.youtube.com/watch?v=WF-dujG2b3U


 
CIRCUIT KRACHT 2: 
AQUA BAG HOLLOW SHAKE 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 2: 

 
 
CIRCUIT KRACHT 3: 
JUMP VARIATIES HORDEN 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 3: 

https://www.youtube.com/watch?v=hZqwMSmGWZ8
https://www.youtube.com/watch?v=0tz-cDAMosU


 
 
 
 
HET COMPETITIE SPEL: 

 
 
PARTIJ 
De workout eindigt altijd met een partij’tje. In het partijtje kun je verschillende regels toevoegen bijv. scoren 
uit een pass of met grotere doelen, kleinere doelen, meer doelen of alleen scoren als het hele team over de 
middenlijn is. 
 
COOLDOWN 
Laatste onderdeel van de workout is de cooldown. Algemeen dynamisch rekken en specifiek dynamisch rekken 



voor spiergroepen van die dag. 
Een mooi moment, om afsluitend praatje te maken met de leden.  



workout 6 
 
WARMING UP DYNAMISCH: 

 
 
WARMING UP GAME: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



CIRCUIT KRACHT 1: 
TRX PISTOL SQUAT 
 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 1: 

CIRCUIT KRACHT 2: 
BLAZE POD BEAR CRAWL 
 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 2: 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=fME9XfiMGkg
https://www.youtube.com/watch?v=nNlY-hM-wy4


CIRCUIT KRACHT 3: 
DOUBLE ARM BAG PRESS 
 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 3: 

 
 
 
HET COMPETITIE SPEL: 

 
PARTIJ 
De workout eindigt altijd met een partij’tje. In het partijtje kun je verschillende regels toevoegen bijv. scoren 
uit een pass of met grotere doelen, kleinere doelen, meer doelen of alleen scoren als het hele team over de 
middenlijn is. 

https://www.youtube.com/watch?v=YKiGNBLrLZg


 
COOLDOWN 
Laatste onderdeel van de workout is de cooldown. Algemeen dynamisch rekken en specifiek dynamisch rekken 
voor spiergroepen van die dag. 
Een mooi moment, om afsluitend praatje te maken met de leden.  



workout 7 
 
WARMING UP DYNAMISCH: 

 
WARMING UP GAME: 
 

 
 
 
 
CIRCUIT KRACHT 1: 
BLAZE POD DYNAMIC PLANK BATTLE 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=L5aZJgDv0i0


CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 1: 
 
 
CIRCUIT KRACHT 2: 
ROPE SIDE SHUFFLE 
 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 2: 
 
CIRCUIT KRACHT 3: 
BAG SINGLE ARM ROW 
 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 3: 
 
 
 
HET COMPETITIE SPEL: 

 
 
PARTIJ 
De workout eindigt altijd met een partij’tje. In het partijtje kun je verschillende regels toevoegen bijv. scoren 
uit een pass of met grotere doelen, kleinere doelen, meer doelen of alleen scoren als het hele team over de 
middenlijn is. 
 
COOLDOWN 

https://www.youtube.com/watch?v=ATR9RSJlj48
https://www.youtube.com/watch?v=4yvvqDj-Pxs


Laatste onderdeel van de workout is de cooldown. Algemeen dynamisch rekken en specifiek dynamisch rekken 
voor spiergroepen van die dag. 
Een mooi moment, om afsluitend praatje te maken met de leden.  



workout 8 
 
WARMING UP DYNAMISCH: 

 
WARMING UP GAME: 
 

 
 
 
 
 
CIRCUIT KRACHT 1: 
BLAZE POD DYNAMIC PLANK BATTLE 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 1: 

https://www.youtube.com/watch?v=L5aZJgDv0i0


 
CIRCUIT KRACHT 2: 
JUMP VARIATIES HORDEN 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 2: 
 
CIRCUIT KRACHT 3: 
WALL BALLS 
 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 3: 
 
 
 
HET COMPETITIE SPEL: 

 
 
 
PARTIJ 
De workout eindigt altijd met een partij’tje. In het partijtje kun je verschillende regels toevoegen bijv. scoren 
uit een pass of met grotere doelen, kleinere doelen, meer doelen of alleen scoren als het hele team over de 
middenlijn is. 
 
COOLDOWN 
Laatste onderdeel van de workout is de cooldown. Algemeen dynamisch rekken en specifiek dynamisch rekken 
voor spiergroepen van die dag. 
Een mooi moment, om afsluitend praatje te maken met de leden.  

https://www.youtube.com/watch?v=0tz-cDAMosU
https://www.youtube.com/watch?v=MYah6sacsfA


workout 9 
 
WARMING UP DYNAMISCH: 
https://www.youtube.com/watch?v=RCIwbHzhilc 
 
WARMING UP GAME: 
 

CIRCUIT KRACHT 1: 
ALTERNATING ROPE SLAMS 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 1: 
 
CIRCUIT KRACHT 2: 
BAG THRUSTER 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 2: 
 
CIRCUIT KRACHT 3: 
PLANK TENNIS 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 3: 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=RCIwbHzhilc
https://www.youtube.com/watch?v=y7isdjbrLTg
https://www.youtube.com/watch?v=a3lTrcpOaww
https://www.youtube.com/watch?v=x1bB_A2ikP4


 
HET COMPETITIE SPEL: 

 
 
PARTIJ 
De workout eindigt altijd met een partij’tje. In het partijtje kun je verschillende regels toevoegen bijv. scoren 
uit een pass of met grotere doelen, kleinere doelen, meer doelen of alleen scoren als het hele team over de 
middenlijn is. 
 
COOLDOWN 
Laatste onderdeel van de workout is de cooldown. Algemeen dynamisch rekken en specifiek dynamisch rekken 
voor spiergroepen van die dag. 
Een mooi moment, om afsluitend praatje te maken met de leden.  



workout 10 
 
WARMING UP DYNAMISCH: 

WARMING UP GAME: 

 
CIRCUIT KRACHT 1: 
BUDDY WALL BALL SIT UP 
 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 1: 
 
CIRCUIT KRACHT 2: 
LUNGE VARIATIES AQUA BAG 

https://www.youtube.com/watch?v=vqGEkyeXFnk
https://www.youtube.com/watch?v=Vvw5kAu-5oo


 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 2: 
 
CIRCUIT KRACHT 3: 
JUMP VARIATIES HORDEN 
 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 3: 
 
 
 
HET COMPETITIE SPEL: 

 
 
 
PARTIJ 
De workout eindigt altijd met een partij’tje. In het partijtje kun je verschillende regels toevoegen bijv. scoren 
uit een pass of met grotere doelen, kleinere doelen, meer doelen of alleen scoren als het hele team over de 
middenlijn is. 
 
COOLDOWN 
Laatste onderdeel van de workout is de cooldown. Algemeen dynamisch rekken en specifiek dynamisch rekken 
voor spiergroepen van die dag. 
Een mooi moment, om afsluitend praatje te maken met de leden.  

https://www.youtube.com/watch?v=0tz-cDAMosU


workout 11 
 
WARMING UP DYNAMISCH: 

WARMING UP GAME: 

 
 
CIRCUIT KRACHT 1: 
PLANK PALL PASS 
 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 1: 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=NOmoG2E7ZUQ


CIRCUIT KRACHT 2: 
BAG FRONT LUNGE 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 2: 
 
CIRCUIT KRACHT 3: 
BAG SINGLE ARM ROW 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 3: 
 
 
 
HET COMPETITIE SPEL: 

 
 
PARTIJ 
De workout eindigt altijd met een partij’tje. In het partijtje kun je verschillende regels toevoegen bijv. scoren 
uit een pass of met grotere doelen, kleinere doelen, meer doelen of alleen scoren als het hele team over de 
middenlijn is. 
 
COOLDOWN 
Laatste onderdeel van de workout is de cooldown. Algemeen dynamisch rekken en specifiek dynamisch rekken 
voor spiergroepen van die dag. 
Een mooi moment, om afsluitend praatje te maken met de leden. 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=FU9kpxQpwfY
https://www.youtube.com/watch?v=4yvvqDj-Pxs


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

workout 12 
 
WARMING UP DYNAMISCH: 

  
WARMING UP GAME: 



 
 
 
 
 
 
CIRCUIT KRACHT 1: 
BAG THRUSTER 
 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 1: 
 
CIRCUIT KRACHT 2: 
BLAZE POD DYNAMIC PLANK BATTLE 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 2: 
 
CIRCUIT KRACHT 3: 
ROPE SLAMS 
 
CIRCUIT VOETBAL CONDITIE 3: 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=a3lTrcpOaww
https://www.youtube.com/watch?v=L5aZJgDv0i0
https://www.youtube.com/watch?v=KTcObvLuuVI


HET COMPETITIE SPEL: 

 
 
PARTIJ 
De workout eindigt altijd met een partij’tje. In het partijtje kun je verschillende regels toevoegen bijv. scoren 
uit een pass of met grotere doelen, kleinere doelen, meer doelen of alleen scoren als het hele team over de 
middenlijn is. 
 
COOLDOWN 
Laatste onderdeel van de workout is de cooldown. Algemeen dynamisch rekken en specifiek dynamisch rekken 
voor spiergroepen van die dag. 
Een mooi moment, om afsluitend praatje te maken met de leden. 


