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Het seizoen is nog maar net voorbij en het nieuwe lijkt nog veraf. Je hebt nu terug wat meer tijd voor andere dingen en om te rusten. Je kan je nu ook voluit concentreren op je schoolwerk.
En voetballen? Natuurlijk kan je in deze periode blijven oefenen. Hieronder vind je enkele zaken waar je tijdens de zomerstop (en tijdens het seizoen!) aan kan werken:
In het blauw vind je een aantal ‘linken’ naar voorbeelden van oefeningen die je kan vinden op ‘youtube’. Door deze linken te kopiëren en daarna te plakken in de adresbalk (internet) kom je automatisch uit op het desbetreffende filmpje. 
1. Touwtjespringen
Verbetert de snelheid, explosiviteit (sprongkracht), coördinatie, …
Op onderstaande link kan je via youtube een aantal oefeningen bekijken:

http://www.youtube.com/watch?v=c3nlb6bEGxY&feature=related         
2. Fietsen
Verbetert de snelheid en algemene (been)kracht
Sprintjes bergop

Bergaf of op vlakke weg met een hoge trapfrequentie (120 trappen per minuut = rechtervoet gaat 120x per minuut naar beneden)

Rijden op vlakke wegen met lage trapfrequentie (onder 90 trappen per minuut) absoluut vermijden (afbouw snelle spiervezels).

3. Lenigheidsoefeningen (stretchen)
Verbetert de bewegingsamplitude (blessurepreventie)

Nooit koude spieren gaan rekken, eerst opwarmen dus! 

Op onderstaande link kan je via youtube een aantal oefeningen bekijken:
http://www.youtube.com/watch?v=1qzih-7cE8s
4. Andere (bal)sporten: tennis, tafeltennis, squash, judo, …
Verbetert o.a. de algemene kracht, wendbaarheid, coördinatie, …
5. Jongleren

Verbetert het balgevoel (balaannames)

Zomaar wat jongleren heeft weinig zin. Leg jezelf opdrachten op. 

Voorbeelden: 

· Afwisselend hoog-laag trappen

· Linker voet, Linker dij, hoofd, Rechter dij, Rechter voet, enz..

· Met linker omhoog trappen, met rechter opvangen maar laag houden, enz.

· 2x links, 2x rechts, enz.

· Linker voet, rechter dij, enz.

· Lopend jongleren

· Trappen, volledige draai maken en verder jongleren

· Enkel met je mindere voet

· …

6. Lopen (voetbalspecifiek)
Met richtings- en ritmeveranderingen!
Niet langer dan 25 meter rechtdoor lopen

Afdraaien in hoeken, geen bochten lopen

Voorwaarts, achterwaarts en zijwaarts lopen

Wandelen, joggen, tempoloop en versnellingen, sprints

Opgelet! Geen weerstandstraining, dus niet ‘in het rood’ gaan
7. Duurlopen = VERBODEN! 
Lange afstanden tegen eenzelfde tempo lopen is onnatuurlijk voor voetballers, en zorgt er bovendien voor dat men trager, minder explosief wordt (afbouw snelle spiervezels).

8. Traptechniek:

Hang bv. iets in de goal en tracht dit te raken

Latje trap

Vergeet je mindere voet niet!

….

9. Dribbeloefeningen:

Oefen je snelvoetenwerk, herhaal die schijn- en passeerbewegingen

Vergeet je mindere voet niet!

10. Balaannames:

Trap de bal tegen bv. een muurtje en controleer de bal in een vooraf bepaalde richting. Oefen op lage en hoge ballen.

Vergeet je mindere voet niet!

11. Algemene kracht:

Pompen (borst, triceps): http://www.youtube.com/watch?v=ffB2UuOEKms
Buikspieren: http://www.youtube.com/watch?v=vkKCVCZe474&feature=related
Rompstabilisatie (buik, rug): http://www.youtube.com/watch?v=sl1bUFj1a44&feature=related
Proprioceptie (enkels): http://www.youtube.com/watch?v=ei7dHfJ9vvI
Hamstrings: http://www.youtube.com/watch?v=p1cQWGu5fOg
Geen krachttraining met extra gewichten! Enkel eigen lichaamsgewicht!
Niet overdrijven en wees voorzichtig. Dit is bovenal een RUSTperiode
Hard work beats talent, when talent doesn’t work hard!

(Hard werken verslaat talent, als talent niet hard werkt!)
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Voeding
Een tekort aan energie of vocht, en de daarmee gepaard gaande vermoeidheid, zorgt ervoor dat de speler minder gaat presteren.
Het is heel belangrijk om de beschikbare energie op te bouwen (voor de wedstrijd), en de energiereservoirs tijdig aan te vullen (na de wedstrijd/training). In het voetbal wordt er in het optimaal voedingspatroon de volgende verhouding nagestreefd: ongeveer 60% koolhydraten, maximaal 25% vetten en 15% eiwitten

Ook het extra drinken voor, tijdens en na de training of wedstrijd is absoluut noodzakelijk voor het leveren van de goede prestaties.

Wetende dat aangepaste voeding het risico op letsels vermindert, raden we aan om een gezond en evenwichtig voedingsschema te volgen.

Lifestyle-vaardigheden ontwikkelen, is ook meer aandacht hebben voor de voedingsgewoonten van onze spelertjes en hen bewust maken van de noodzaak van gezonde (sport-) voeding.

Een goede voeding is voor een voetballer van essentieel belang voor:

· Het leveren van prestaties
· Een snel herstel na een wedstrijd of training
· Herstellen-opbouwen van het spierweefsel 
· Blessurepreventief tegen overbelastingsletsels
· Het vermijden van gezondheidsproblemen
Koolhydraten

Kunnen voldoende snel energie leveren voor korte, hevige inspanningen = geschikte voedingsbron voor voetballers

· Groenten, fruit

· Peulvruchten

· Pastaproducten (spaghetti, lasagne,…)

· Graanproducten, aardappelen, rijst

· Brood (volkorenbrood, bruin brood, roggebrood, …

· Bevatten ook voldoend vitamines, mineralen en voedingsvezels
Welke koolhydraten?

Voor de laatste maaltijd, een drietal uren voor de inspanning, is het beter om licht verteerbare, energierijke voedingsproducten op te nemen zoals wit brood, witte spaghetti (overdrijf niet met saus), rijst en verschillende graanproducten. Daarnaast zijn  ook rijpe bananen, rijsttaartjes, bruine suiker, dadels, vijgen en rozijnen aangewezen voedingsmiddelen. Algemeen kan gesteld worden dat vooral zetmeelhoudende producten aan te raden zijn. Eiwitten hebben we slechts in beperkte mate nodig en dragen bij als bron van energie voor inspanningen, maar ze zijn vooral van belang na de inspanning om spierherstel te bevorderen.

Voor de training / wedstrijd

Glycogeenreserves (energietank) opbouwen de dagen voor de wedstrijd

= koolhydraatrijk

= koolhydratenbom

Tijdens de training / wedstrijd

Drinken is tijdens de inspanning het belangrijkste. Vandaar de voorkeur voor dorstlessers. Deze bevatten veelal tussen 4 en 8% koolhydraten

Na de training / wedstrijd

Na de training/wedstrijd is het uitermate belangrijk dat er terug zo snel mogelijk koolhydraatrijk gegeten wordt, en dat er voldoende gedronken wordt om zo een snelle recuperatie te bevorderen.
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Waarom sportdranken?
· Snelle opname indien goede dosis: makkelijker verteerbaar dan vast voedsel.

· Voorkomen van uitdroging door veel zweten 

· Voorkomen van overhitting van het lichaam ten gevolge van hoge temperatuur tijdens inspanning

Een vochtverlies van 2% van het lichaamsgewicht kan een prestatievermindering meebrengen van 20%. Hoe groter de graad van dehydratatie, hoe slechter het prestatievermogen.

Dit vochtverlies heeft uiteindelijk een daling van het hartdebiet tot gevolg waardoor er een verminderde zuurstoftoevoer is naar de actieve spieren wat de prestatie negatief beïnvloedt. Ook kan er minder warmte afgegeven worden, wanneer het lichaam minder verkoelend transpiratievocht kan produceren.

Formule voor % (percentage) dehydratatie (individueel verschillend)=

Lichaamsgewicht voor inspanning – gewicht na inspanning x 100

___________________________________________________

Lichaamsgewicht voor inspanning

Het is aangewezen om de spelers tijdens de trainingen ook regelmatig te laten drinken zodat ze dit gewoon zijn tijdens de wedstrijden en plotse ongemakken (maag-darmen) kunnen vermeden worden. Na de wedstrijd moet het vochtverlies zo snel mogelijk gecompenseerd worden om een optimale recuperatie na te streven. Aangezien koffie of alcoholische dranken het tegenovergestelde effect hebben, worden deze dranken afgeraden.

                                               


Sportdranken

Sportwaters

Een sportdrank die moet dienen om vocht aan te brengen

Mineraalwater + zoetstof (geen energieaanvoer)

Dorstlessers (vb. aquarius)

Een sportdrank die moet dienen om de dorst te lessen, vochtverlies te compenseren en in beperkte mate koolhydraten aan te vullen (vocht + 4-8 % KH).

Voorwaarden voor een goede dorstlesser:

· Vocht moet snel worden opgenomen

· Drank moet koolhydraten aanbrengen 4-8 % KH

· Osmolariteit < 400 mosmol/kg (iso – hypotoon)

· Elektrolyten Na+, Kalium+, Magnesium+, Chloor+

· LEKKER ZIJN = individueel verschillend

Energiedranken

Een sportdrank die moet dienen om vocht aan te brengen en tevens van energie te voorzien (vocht bevat tussen 8 en 15% KH).

Voorbeeld na de training of wedstrijd. Bij voorkeur al een energiedrank drinken in de cooling-down.

Hersteldranken

Een sportdrank die moet dienen om vocht aan te brengen, van energie te voorzien en het herstel van de spierafbraak te versnellen (vocht + KH + extra eiwitten).
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Wanneer en hoeveel drinken?
Zo veel mogelijk. Wanneer je dorst hebt is het al te laat.

Dus drinken voor dorstgevoel!

Préhydrateren = voor tijdens en na de wedstrijd-training

DUS DE HELE DAG DOOR VOLDOENDE DRINKEN

WANNEER DRINKEN? ALTIJD… in bijzonder voor onze jeugdspelertjes

(advies 2-3 ml / kgLG / per 15 min).
· In de kleedkamer voor de training / voor de opwarming 250 - 400 ml (water)

· Net na de opwarming / 250 ml dorstlesser

· Steeds met vele kleine slokjes. (NOOIT GASHOUDENDE DRANKEN)

· Tijdens de rust opnieuw dorstlesser

· Tijdens de training elke 30 minuten (in extreme omstandigheden = elke 15 minuten verplicht drinken)

· Na de wedstrijd kan een energie- of hersteldrank, maar gewoon water en een stuk fruit is ook een goed alternatief (beter dan cola en chips)

Hoe maak je zelf een dorstlesser?

Voorwaarden:

Maximaal tussen 4 en 8 % KH (om even snel op te nemen als water)

Nooit koolzuurhoudende dranken (gashoudende) gebruiken

Voorbeelden om zelf te maken:

· 60 gram sacharose (= gewoon rietsuiker) oplossen in 1 liter gekoeld mineraalwater, aanvullen met sap van geperste citroen of sinaasappel, snuifje zout = 1-2 gram zout

· Halve liter fruitsap met halve liter water mengen

· Gekoeld ‘kraantjeswater’ kan ook een alternatief zijn (drinken centraal)
                                             


Een gezond en evenwichtig ONTBIJT…essentieel

· Optimale bloedsuikerspiegel en vochtbalans bij aanvang van de inspanning
· Energieker, fitter en groter loopvermogen
· Alertheid, beter reactievermogen
· Meer concentratievermogen
· Beter voetballen en meer plezier
Wat?

· Koolhydratenbron (brood, en/of graanproducten)
· Een eiwitbron (melk, kaas en vlees)
· Bron van vitamines, mineralen (ijzerrijk) en vezels (fruit, fruitsap, gedroogd fruit, groentesap…)
· Eventueel een beperkte vetbron (noten van muesli, zachte minarine..)
· Voldoende drinken = vochtopname (water, thee, …)
Graanproducten

· 3-4 broodjes of sneden meergranen-broodje = bruin brood, sesambroodje, rozijnenbrood (dun gesmeerd met zachte minarine)
· Of 40-60 gram ontbijtgranen (muesli = grote kop) met 150 ml halfvolle melk
· Of 3 sneden geroosterd bruin brood (dun gesmeerd met zachte minarine)
Beleg

· 1 sneetje magere kaas of 1 sneetje kipfilet, gekookte ham, rookvlees

· Confituur, honing, siroop (beperk het gebruik van choco!!)

Drank

· 2 glazen halfvolle melk

· Magere chocomelk is geen probleem

· 1 (2) glas fruitsap

· Koffie (met mate), thee

Extra

· Magere yoghurt met fruit

· Fruit: banaan (minimum 1 stuk)
PAGE  
1

