Programma tussenseizoen U14
Derde week juni

Maandag:
30 minuten lopen: 
- 5 minuten inlopen aan hartslagwaarde < 150
- 5 minuten lopen aan hartslagwaarde 160 - 170
- 5 minuten lopen aan hartslagwaarde 170 - 190
- 5 minuten lopen aan hartslagwaarde 160 - 170
- 5 minuten lopen aan hartslagwaarde 170 - 190
- 5 minuten uitlopen aan hartslagwaarde < 150
	Snelvoetenwerk
	Achtjes lopen vooruit, achteruit

	- zonder bal
	Rond potje rechts, rond potje links voorwaarts blijven kijken

	5'
	Loopladder: verschillende oefeningen snel voetenwerk

	
	

	- met bal
	Achtjes lopen met bal

	5'
	Tussen 2 voeten van rechts naar links

	
	2 voeten op en af de bal 

	
	

	Wendbaarheid
	T-vorm met maximale afstanden 5m

	5'
	Kan met of zonder bal

	
	Tussen potjes of paaltjes zijwaarts vorderen vooruit en achteruit



Dinsdag:
	Jonglage
	Afwisselend rechter voet, linker voet, dijen, hoofd

	10 minuten
	Opgooien controles binnenkant, buitenkant voet

	
	Opgooien controles wreef, voetzool



Woensdag:
35 minuten lopen: 
- 5 minuten inlopen aan hartslagwaarde < 150
- 6 minuten lopen aan hartslagwaarde 160 - 170
- 6 minuten lopen aan hartslagwaarde 170 - 190
- 6 minuten lopen aan hartslagwaarde 160 - 170
- 6 minuten lopen aan hartslagwaarde 170 - 190
- 6 minuten uitlopen aan hartslagwaarde < 150
	Kracht
	Schouders en armen
	Pompen handen dicht bij elkaar
	10 x

	
	Schouders en armen
	Pompen handen breed
	10 x

	 
	Buikspieren 
	Voeten in lucht en curl ups
	15 x

	 
	Schuine buikspieren 
	Zie foto
	10 x/rechts/links

	 
	Rugspieren 
	Buiklig en rechter arm, linker been in lucht
	10 x

	 
	Rugspieren 
	Buiklig, armen en benen 20cm in lucht en aanhouden
	2 x 5" aanhouden

	 
	Beenspieren
	Squadhouding 
	5 x 5" aanhouden

	 
	Beenspieren
	Lunge rechts en links
	5 x 5" aanhouden/rechts/links



Donderdag:
	Rompstabilisatie
	Voorwaartse brug 
	2 x 15" aanhouden

	
	Rugwaartse brug
	2 x 15" aanhouden

	 
	Zijwaartse brug rechts
	2 x 15" aanhouden

	 
	zijwaartse brug links
	2 x 15" aanhouden



Vrijdag:
Rust


Zaterdag:

40 minuten lopen: 
- 20 minuten lopen aan hartslagwaarde 150 – 160
- jonglage met bal 
- 20 minuten lopen aan hartslagwaarde 150 - 160
	Touwspringen
	2 voeten met en zonder tussensprong

	Telkens 15-30"/oefening
	Afwisselend rechts links

	
	Skipping in het touw



Zondag:
Rust
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	Handen breed
	Schuine buikspieren
	Handen en voeten 20cm in lucht
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	Lunge (zonder gewichten)
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	Voorwaartse brug
	Zijwaartse brug
	Rugwaartse brug
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