Programma tussenseizoen U14
Alternatief programma voor spelers die niet tijdig terug zijn
Training telkens af te wisselen met rustdag

Training 1:
40 minuten lopen: 
5 minuten inlopen aan hartslagwaarde < 160
5 minuten lopen hartslagwaarde 160 - 170
5 minuten lopen hartslagwaarde 170 - 190
5 minuten lopen hartslagwaarde 160 - 170
5 minuten lopen hartslagwaarde 170 - 190
5 minuten lopen hartslagwaarde 160 - 170
5 minuten lopen hartslagwaarde 170 - 190
5 minuten uitlopen aan hartslagwaarde < 160

Training 2:
50 minuten lopen: 
3 minuten inlopen < 160
5 minuten lopen hartslagwaarde 160 - 170
5 minuten lopen hartslagwaarde 170 - 190
2 minuten lopen aan hartslagwaarde 180 - 200
3 minuten uitlopen < 160
5 minuten lopen hartslagwaarde 160 - 170
5 minuten lopen hartslagwaarde 170 - 190
2 minuten lopen aan hartslagwaarde 180 – 200
3 minuten uitlopen < 160
5 minuten lopen hartslagwaarde 160 - 170
5 minuten lopen hartslagwaarde 170 - 190
2 minuten lopen aan hartslagwaarde 180 – 200
5 minuten uitlopen aan hartslagwaarde < 160

Training 3:
5 minuten inlopen aan hartslagwaarde < 160
400 meter in minder dan 90 seconden
2 minuten loslopen aan hartslagwaarde < 160
400 meter in minder dan 90 seconden
2 minuten loslopen aan hartslagwaarde < 160
400 meter in minder dan 90 seconden
2 minuten loslopen aan hartslagwaarde < 160
400 meter in minder dan 90 seconden
5 minuten loslopen aan hartslagwaarde < 160
Training 4: 
50 minuten lopen: 
- 25 minuten lopen aan hartslagwaarde 150 – 160
- jonglage met bal 
- 25 minuten lopen aan hartslagwaarde 150 - 160









Training 5:
40 minuten lopen + sprint van 3 seconden tussendoor: 
5 minuten inlopen < 160
5 minuten lopen hartslagwaarde 160 – 170
+ 1 sprint van 3’’
5 minuten lopen hartslagwaarde 160 – 170
+ 1 sprint van 3’’
5 minuten lopen hartslagwaarde 160 – 170
+ 1 sprint van 3’’
5 minuten lopen hartslagwaarde 160 – 170
+ 1 sprint van 3’’
5 minuten lopen hartslagwaarde 160 – 170
+ 1 sprint van 3’’
5 minuten lopen hartslagwaarde 160 – 170
+ 1 sprint van 3’’
5 minuten uitlopen < 160

Training 6:
5 minuten inlopen aan hartslagwaarde 160 - 170
400 meter in minder dan 90 seconden
2 minuten loslopen aan hartslagwaarde 160 - 170
400 meter in minder dan 90 seconden
2 minuten loslopen aan hartslagwaarde 160 – 170
400 meter in minder dan 90 seconden
2 minuten loslopen aan hartslagwaarde 160 - 170
400 meter in minder dan 90 seconden
5 minuten loslopen aan hartslagwaarde < 160



Training 7: 
50 minuten lopen: 
- 25 minuten lopen aan hartslagwaarde 150 – 160
- jonglage met bal 
- 25 minuten lopen aan hartslagwaarde 150 - 160


+ Oefeningen kracht en blessurepreventie naar keuze telkens op een rustdag!
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