Oefenschema winterstop 2013-2014

BELOFTEN

DAG 1 tem DAG 6 af te werken

start:
dinsdag 10 dec (dag na wedstrijd) met DAG 1(recuperatie)


11 december rust



overige 5 dagen af te werken voor eerste training op  18 december

U19

DAG 1 tem DAG 8 af te werken

start:
zaterdag 07 dec


overige 7 dagen af te werken voor eerste training op 18 december


DAG 1

LOOPTRAINING 1:

Extensieve duurtraining 2x 25min  hartfreq(HF) 75% v maximale hartfreq (HFmax = 220-leeftijd) DUS: voor iemand van 20 jaar is dit een hartfrequentie van 150 sl/min. Tussenin 10 min rust waarin dynamisch en statisch kan worden gestretcht.

TOUWSPRINGEN:

8 x 30sec met 30 sec rust tussenin (voeten samen kunnen afgewisseld worden met looppas tijdens touwspringen)

DAG 2

KRACHTTRAINING 1:

· BSP: 



20x basis set-ups recht



20x basis set-ups schuin li



20x basis set-ups schuin re



20x onderste bsp, benen gestrekt heffen in ruglig met handen onder zitvlak



20x tenen tikken, benen gestrekt omhoog houden



20x in re zijlig benen gestrekt omhoog heffen > li schuine bsp



20x in li zijlig benen gestrekt omhoog heffen > re schuine bsp



20x naar keuze

· RSP



20 tellen houden armen en benen volledig uitgestrekt



20x op en gecontroleerd (traag) neer



20 tellen armen en benen gestrekt diagonaal op en neer



20x armen en benen van de grond open en dicht

· ROMP



Uitvoeringen 1(basishouding), 2(arm mee omhoog), 3(arm neer been omhoog), 

4(arm en been omhoog) in elleboogesteun



Uitgangshoudingen buiklig, ruglig, zijlig links, zijlig re



10 tellen houden



! Let op stabiele, stille houding, aandacht voor uitvoering (benen gestrekt, voet 

naar binnen bij uitvoering 3en 4, bekken naar voor, heupen en schouders boven 

elkaar...)

· PU



15x normale push up



15x handen dicht bijeen



15x handen breed



15x met li hand voor



15x met re hand voor

DAG 3

LOOPTRAINING 2:

Extensieve duurtraining 2 x 30min aan 75% van HFmax. Tussenin 10 min rust waarin dynamisch en statisch wordt gestretcht.

TOUWSPRINGEN:

12 x 20sec met 20 sec rust tussenin (wisselen van uitvoering)

DAG 4

KRACHTTRAINING 2:

· BSP



25x basis set-ups recht



25x basis set-ups schuin li



25x basis set-ups schuin re



25x onderste bsp, benen gestrekt heffen in ruglig met handen onder zitvlak

25x tenen tikken, benen gestrekt omhoog houden



25x in re zijlig benen gestrekt omhoog heffen > li schuine bsp



25x in li zijlig benen gestrekt omhoog heffen > re schuine bsp



25x naar keuze

· RSP



25 tellen houden armen en benen volledig uitgestrekt



25x op en gecontroleerd (traag) neer





25 tellen armen en benen gestrekt diagonaal op en neer



25x armen en benen van de grond open en dicht

· ROMP



Uitvoeringen 1, 2, 3, 4 in elleboogesteun



Uitgangshoudingen buiklig, ruglig, zijlig links, zijlig re



15 tellen houden



! Let op stabiele, stille houding, aandacht voor uitvoering (benen gestrekt, voet 

naar binnen bij uitvoering 3 en 4, bekken naar voor, heupen en schouders 

boven elkaar...)

· PU



20x normale push up



20x handen dicht bijeen



20x handen breed



20x met li hand voor



20x met re hand voor

DAG 5

LOOPTRAINING 3:

Extensieve duurtraining met intervalmoment 2 x 25min aan 75% van HFmax. Tussen deze 2 blokken van 25min worden 10 min interval voorzien:  10 blokken van 30 sec aan een hoger tempo afgewisseld met 30 sec tempo EDT. Nadien wordt er gestretcht.

TOUWSPRINGEN:

10 x 30 sec met 20 sec rust tussenin (wisselen van uitvoering)

DAG 6

KRACHTTRAINING 3

· BSP



20x basis set-ups recht



20x basis set-ups schuin li



20x basis set-ups schuin re



20x onderste bsp, benen gestrekt heffen in ruglig met handen onder zitvlak

20x tenen tikken, benen gestrekt omhoog houden



20x in re zijlig benen gestrekt omhoog heffen > li schuine bsp



20x in li zijlig benen gestrekt omhoog heffen > re schuine bsp



20x basis set-ups recht



20x basis set-ups schuin li



20x basis set-ups schuin re



20x naar keuze

· RSP



20 tellen houden armen en benen volledig uitgestrekt



20x op en gecontroleerd (traag) neer





20 tellen armen en benen gestrekt diagonaal op en neer



20x armen en benen van de grond open en dicht



20x afwisselend re arm li been – li arm re been traag heffen, traag neer



20 naar keuze

· ROMP



Uitvoeringen 1, 2, 3, 4 met gestrekte elleboog



Uitgangshoudingen buiklig, ruglig, zijlig links, zijlig re



10 tellen houden



! Let op stabiele, stille houding, aandacht voor uitvoering (benen gestrekt, voet 

naar binnen bij uitvoering 3 en 4, bekken naar voor, heupen en schouders 

boven elkaar...)

· PU



15x normale push up



15x handen dicht bijeen



15x handen breed



15x met opsprong(loskomen van grond met handen)



15x met li hand voor



15x met re hand voor



30 naar keuze

DAG 7

LOOPTRAINING 4:

Extensieve duurtraining 2 x 25min aan 75% van Hfmax. Tussenin 5 min rust waarin wordt gestretcht.

TOUWSPRINGEN:

10 x 45 sec met 15 sec rust tussenin (wisselen van uitvoering)

DAG 8

KRACHTTRAINING 4

· BSP



30x basis set-ups recht



30x basis set-ups schuin li



30x basis set-ups schuin re



20x onderste bsp, benen gestrekt heffen in ruglig met handen onder zitvlak

20x tenen tikken, benen gestrekt omhoog houden



20x in re zijlig benen gestrekt omhoog heffen > li schuine bsp



20x in li zijlig benen gestrekt omhoog heffen > re schuine bsp



20x basis set-ups recht



20x basis set-ups schuin li



20x basis set-ups schuin re



30x naar keuze

· RSP



30 tellen houden armen en benen volledig uitgestrekt



30x op en gecontroleerd (traag) neer





20 tellen armen en benen gestrekt diagonaal op en neer



20x armen en benen van de grond open en dicht



20x afwisselend re arm li been – li arm re been traag heffen, traag neer



30 naar keuze

· ROMP



Uitvoeringen 1, 2, 3, 4 met gestrekte elleboog



Uitgangshoudingen buiklig, ruglig, zijlig links, zijlig re



15 tellen houden



! Let op stabiele, stille houding, aandacht voor uitvoering (benen gestrekt, voet 

naar binnen bij uitvoering 3 en 4, bekken naar voor, heupen en schouders 

boven elkaar...)

· PU



20x normale push up



20x handen dicht bijeen



20x handen breed



20x met opsprong(loskomen van grond met handen)



20x met li hand voor



20x met re hand voor



20 naar keuze

Veel succes allen, ook voor diegene in de blok!! Goede resultaten toegewenst! Dit oefenschema is een welgekomen tussendoortje!

Sportieve groeten

Sven&Bert

