Inhoud

Voorwoord 7
Hoofdstuk 1
Basketbal: 3v3 11

Hilde Leysen en Toon Dehandschutter

Hoofdstuk 2
Frisbee: 5v5 S7

Hilde Leysen en Toon Dehandschutter

Hoofdstuk 3
Volleybal: van 2 met 2 naar 4vs4 107

Dirk Pardaens

Hoofdstuk 4
Badminton: 1vl 157

Tom Madou en Michaél Lantsoght

Hoofdstuk 5
Judo: rechtstaand en op de grond kampen 195

Sien Vanhalewijck

Hoofdstuk 6
Urban Workout: naar een eigen fitnessroutine 259

Katrien Vanneste
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