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 DUUR PER OEFENING 10 SECONDEN PER OEFENING 

 OEFENING 1,2,3,4,5,6 EN 8: ZOWEL LINKS ALS RECHTS UITVOEREN 

 OEFENING 3: BEEN 5 CM OPHEFFEN  

 DE OEFENINGEN RUSTIG UITVOEREN 

 NIET STOPPEN MET ADEMEN, WEL RUSTIG BLIJVEN ADEMEN 

 PERFECTE UITVOERING NASTREVEN 

 STABILITEIT VORMT DE BASIS VOOR ELKE VOETBALACTIE 
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https://www.youtube.com/watch?v=ChNDD3Nllx4
https://www.youtube.com/watch?v=ChNDD3Nllx4
https://www.youtube.com/watch?v=6MCxdaKRHws
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Proprioceptieve oefeningen (15seconden uitvoeren, 2 herhalingen) 

voer alle oefeningen zowel links als rechts uit 

 

 Op één been staan, andere been knie op heuphoogte.  

 Op één been staan, andere been met hiel tegen het zitvlak.  

 Op één been staan, andere been voorwaarts gestrekt 90°.  

 Op één been staan, andere been zijwaarts brengen.  

 Op één been staan, andere been achterwaarts gestrekt, romp 

voorwaarts.  

 Op één been staan, andere been knie op heuphoogte, tegenovergestelde 

arm zijwaarts 90°. 

 Op één been staan, andere been knie op heuphoogte, tegenovergestelde 

arm voorwaarts 90°. 

 Op één been staan, andere been met de hiel tegen het zitvlak, 

tegenovergestelde arm zijwaarts 90°. 

 Op één been staan, andere been met de hiel tegen het zitvlak, 

tegenovergestelde arm voorwaarts 90°. 

 Op één been staan, andere been zijwaarts brengen. Tegenovergestelde 

arm zijwaarts 90°.  

 Op één been staan, andere been zijwaarts brengen. Tegenovergestelde 

arm voorwaarts 90°.  

 Op één been staan, andere been knie op heuphoogte, één arm zijwaarts 

90° en ander arm voorwaarts 90°.  

 Idem 12, armhouding omgekeerd. 

 Op één been staan, andere been met de hiel tegen het zitvlak, één arm 

zijwaarts 90° en ander arm voorwaarts 90°.  

 Idem 14, armhouding omgekeerd. 

 Op één been staan, andere been zijwaarts brengen. één arm voorwaarts 

90° ander arm zijwaarts 90°.  

 Idem 16, armhouding omgekeerd. 

 Op één been staan, ander been voorwaarts gestrekt 90°, 

tegenovergestelde arm zijwaarts 90°. 
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 Op één been staan, ander been voorwaarts gestrekt 90°, 

tegenovergestelde arm voorwaarts 90°. 

 Op één been staan, andere been voorwaarts gestrekt 90°, één arm 

zijwaarts 90° en ander arm voorwaarts 90°.  

 Idem 20, armhouding omgekeerd. 

 Op één been staan, andere been achterwaarts gestrekt, romp 

voorwaarts. Armen beiden zijwaarts 90°. 

 Op één been staan, andere been achterwaarts gestrekt, romp 

voorwaarts. Armen beiden voorwaarts 90°. 

 Op één been staan, andere been achterwaarts gestrekt, romp 

voorwaarts. Één arm zijwaarts en andere arm voorwaarts 90°. 

 Idem 24, armhouding omgekeerd. 
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 Maak een eigen sportdrank klaar voor de match:  

1L water, 30gr rietsuiker, het sap van een uitgeperste appelsien of van een citroen en 

aanvullen met 3 gram zout.  

Nu goed mengen en klaar!!  

Na enige tijd kun je dit perfect alleen. Zet dit in de koelkast en giet over in je eigen 

drinkfles wanneer je gaat trainen of wedstrijd heb (moet uit zijn na de training/match) 

Leer veel drinken in kleine slokjes 

 

 Je kunt ook een halve  liter water mengen met een halve liter fruitsap en 2g zout aan 

toevoegen 

 

 Neem voldoende koolhydraten op zodat je op training/wedstrijd voldoende energie 

hebt (GEEN DRUIVENSUIKER VOOR DE MATCH). Koolhydraten helpen ook 

voor het herstel na de match. Best gespreid over meerdere maaltijden. 

 

Enkele voorbeelden: 

- Ontbijtgranen 

- Wit en bruin brood 

- Rijst 

- Sportdranken (let wel op want er zijn enorm veel sportdranken met 

verschillende doelen) 

- Suiker, confituur, honing 

- Aardappelen 

- Vrouchtensappen 

- pasta 

 

 Voldoende vochtopname (water) voor, tijdens en na de match is heel belangrijk. Elke 
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speler met de juiste ingesteldheid neemt steeds zijn eigen drinkfles mee.  Vochtverlies 

betekent namelijk krachtverlies. 

 

 Na de match zo snel mogelijk koolhydraten terug aanvullen. (binnen de 2u) . zie 

voorbeelden hierboven 

 

 Tijdens de groeispurt is eiwitopname ook heel belangrijk net als mineralen en calcium. 

Omdat velen van jullie snel groeien is voldoende inname van zuivelproducten 

belangrijk voor sterke botten. 

 

- Melk, yoghurt, kaas,…. 

 

Om voldoende ijzer en vitaminen in te nemen raden we het volgende aan 

- Eet drie tot vijf maal per week mager rood vlees in de warme maaltijd 

- Kies voor ijzerverrijkte voedingsmiddelen (vb. ontijbtgranen) 

- Eiwit (vlees, vis, gevogelte) zorgt voor een betere ijzeropname. 

Combineren van vlees met een plantaardige ijzerbron (bonen bv.) is ideaal 
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