Oefenschema winterstop 2010 
U17, U19-Beloften

2 wekenprogramma: 2x 5 trainingsdagen, 2 dagen rust per week
DAG 1

LOOPTRAINING 1: 

Extensieve duurtraining 2x 25min ( hartfreq(HF) 70-75% v maximale hartfreq (HFmax = 220-leeftijd) DUS: voor iemand van 20 jaar is dit een hartfrequentie van 140 à 150 sl/min. Tussenin 5 min rust waarin dynamisch en statisch kan worden gestretcht.
TOUWSPRINGEN:

4 x 20sec met 20 sec rust tussenin (voeten samen kunnen afgewisseld worden met looppas tijdens touwspringen)
DAG 2

KRACHTTRAINING 1:
ROMPSTABILISATIE gestrekte arm de 4 uitvoeringen in zijlig links, zijlig rechts buik- en ruglig, 8 sec aanhouden
BUIKSPIEREN (BSP) 5 x 20herh (zowel rechte als schuine BSP en zorg voor regelmatige ademhaling)
RUGSPIEREN 3 x 20 herh

(buik en rugspieren mogen afwisselend uitgevoerd worden)
POMPEN 4 x 10 ( combineer verschillende uitvoeringen)
DAG 3
LOOPTRAINING 2:
Extensieve duurtraining 2 x 30min aan 75% van HFmax = 150sl/min. Tussenin 5 min rust waarin dynamisch en statisch worden gestretcht.
TOUWSPRINGEN:

6 x 20sec met 20 sec rust tussenin (wisselen van uitvoering)
DAG 4
KRACHTTRAINING 2:
ROMPSTABILISATIE gestrekte arm de 4 uitvoeringen in zijlig links, zijlig rechts buik- en ruglig, 8sec aanhouden
BUIKSPIEREN (BSP) 6 x 20herh + 1 snelle reeks van 40 herhalingen (zowel rechte als schuine BSP en zorg voor regelmatige ademhaling)
RUGSPIEREN 4 x 20 herh

POMPEN 5 x 10 + 1 reeks met snelle afstoot waarbij loskomen van de grond( combineer verschillende uitvoeringen)

DAG 5

LOOPTRAINING 3:
Extensieve duurtraining met intervalmoment 2 x 20min aan 75% van HFmax. Tussen deze 2 blokken van 20min worden 10 min interval voorzien:  10 blokken van 30 sec aan een hoger tempo afgewisseld met 30 sec tempo EDT. Nadien kan er worden gestretcht.
TOUWSPRINGEN:

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

DAG 6

KRACHTTRAINING 3

ROMPSTABILISATIE: gestrekte arm de 4 uitvoeringen in zijlig links, zijlig rechts buik- en ruglig, 8sec aanhouden
BUIKSPIEREN: (BSP) 6 x 20herh + 1 snelle reeks van 40 herhalingen rechte BSP en 1 snelle reeks van  schuine BSP (zowel rechte als schuine BSP en zorg voor regelmatige ademhaling)
RUGSPIEREN: 5 x 20 herh

POMPEN: 6 x 10 + 2 reeksen met snelle afstoot waarbij loskomen van de grond bvb klappen in handen of handen voor-achter( combineer verschillende uitvoeringen)

DAG 7

LOOPTRAINING 4:
Extensieve duurtraining met intervalmoment 2 x 25min aan 75% van HFmax. Tussen deze 2 blokken van 20min worden 15 min interval voorzien:  10 blokken van 45sec aan een hoger tempo afgewisseld met 45sec tempo EDT. Na de volledige training wordt er een 10-tal minuten uitgelopen gevolgd door een stretchmoment. Nadien kan er worden gestretcht.

TOUWSPRINGEN:

6 x 20sec met 10sec rust tussenin (wisselen van uitvoering)
DAG 8

KRACHTTRAINING 4:
ROMPSTABILISATIE: gestrekte arm de 4 uitvoeringen in zijlig links, zijlig rechts buik- en ruglig, 10sec aanhouden
BUIKSPIEREN: (BSP) 8 x 20herh + 1 snelle reeks van 40 herhalingen rechte BSP en 1 snelle reeks van  schuine BSP (zowel rechte als schuine BSP en zorg voor regelmatige ademhaling)
RUGSPIEREN: 5 x 20 herh

POMPEN: 5 x 15( combineer verschillende uitvoeringen)

DAG 9

LOOPTRAINING 5:
Lichte intensievere duurtraining met intervalmoment 2 x 20min aan 80% van HFmax. Tussen deze 2 blokken van 20min worden 10min interval voorzien: 10 blokken van 30sec aan een hoger tempo afgewisseld met 30sec tempo IDT. Na de volledige training wordt er een 10-tal minuten uitgelopen gevolgd door een stretchmoment. Nadien kan er worden gestretcht.
TOUWSPRINGEN:

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

DAG 10

KRACHTTRAINING 5:
ROMPSTABILISATIE: gestrekte arm de 4 uitvoeringen in zijlig links, zijlig rechts buik- en ruglig, 10sec aanhouden
BUIKSPIEREN: (BSP) 8 x 20herh + 1 snelle reeks van 40 herhalingen rechte BSP en 1 snelle reeks van  schuine BSP (zowel rechte als schuine BSP en zorg voor regelmatige ademhaling)
RUGSPIEREN: 5 x 20 herh

POMPEN: 5 x 15 + 2 x 10 met snelle afstoot en loskomen ( combineer verschillende uitvoeringen)

OPMERKINGEN:

· Tracht de looptraining goed te koppelen aan je hartslag/hartslagmeter.
· Stretchen mag en moet zelfs maar overdrijf niet
Erg leuke feestdagen toegewenst, een goede gezondheid, succes met de komende examens en met het trainingsprogramma natuurlijk!
Bij vragen/klachten kun je mij steeds bereiken via mail of gsm: bertderuytter@hotmail.com  0474878552

Bijlagen

Specifieke oefenprogramma’s 
· Enkelproblematiek

· Knieproblematiek

