Voorbereiding KSKL TERNAT

U17-U16-U15-U14 VOORBEREIDING
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EROGRAMMA CONDITIE

Start; 2/7/12
Freguentic : 3x per week
Train met cen hartslagmeter aangepast schoenen en water drinken

Eerst altijd 10° opwarmen .nooit stretchen van koude spieren

De juiste vitvoering is het allerbelangrijkste

Weeklen2

Opwarming : 5° ontspannen joggen + 10° opwarmingsocfeningen
Kort (2°) dynamisch stretchen

Duurloop 2 km { HF 130-150)

Snel wandelen 2°

Duurloop 2 km [ HF 130-150')

Wandelen 3°

Duurloop 2 km (HF 130-150)

3° uitlopen ( 11F 120 ) + lichte statische stech, fietsen benen in de lucht

Opwarming 5° ontspannen joggen + 2° dynamisch stretchen+ 10° ontspanningsocfeningen met bal
4x 1°rustip lopen (HF 120 ) = 1° sneller ( HF 140 ) - 1° nog sneller [ HF 150 ) tussen elke reeks 3)
wandelen

57 loslopen . fietsen benen in de lucht statische stretch

30" rustig lopen (HF 120-130)

Opwarming : 5° ontspannen joggen + 10° opwarmingsoefeningen

Kort (2°) dynamisch stretchen

Duurloop 3 km ( HF 130-150)

Snel wandelen 2°

Duurloop 3 km [ HF 130-150)

Wandelen 3°

Duurloop 3 km [(HF 130-150)

3° nitlopen { HF 120 ) + lichte statische stech, fictsen benen in de lucht

Opwarming 5° ontspannen joggen + 2° dynamisch stretchen+ 107 ontspanningsoeleningen met bal
6x 1°rustig lopen (HF 120 ) = 1° sneller ( HF 140 ) - 1° nog sneller ( HF 150 ) tussen clke reeks 3)
wandelen



5% loslapen , fietsen benen in de lucht statische stretch

407 rustig lopen (HF 120-130 )

Week3en4
Trainiog 1

Opwarming : 5° ontspannen joggen + 10° opwarmingsoefeningen
Kort (2°] dynamisch stretchen

Duurloop 3 km ( HF 130-150)

Snel wandelen 2°

Duurloop 3 km ( HF 130-150')

Wandelen 3°

Duurloop 3 ki (HF 130-150)

3% witlapen | HF 120 ) + lichue statische stech, fictsen benen in de lucht

Opwarming 5° ontspannen joggen + 2° dynamisch stretchen+ 10° ontspanningsoefeningen met bal
7x 1°rustig lopen (HF 130 ) - 17 sneller { HF 140 ) - 1° nog sneller ( HF 150 ] tussen elke reeks 3)
wandelen

40° rustig lopen (HF 120-130)

Opwarming : 10° joggen ( HF 120 ) + 5° opwarmingsoefeningen met bal + 2° dynamisch stretchen
5x 2° tempolopen ( HF 130-140 ) met telkens uitlopen en 6° wandelen
5 loslopen , fictsen benen in de lucht, lichte statische stretch

Opwarming : 10° joggen { HF 120 ) + 5° opwarmingsoefeningen met bal + 2° dynamisch stretchen

Wisseltempo: 2° lopen aan 60% ( HF 130 ), 2° aan 80% (HF 150 ), 2° aan 60% en 2* aan B0%
Tussenin telkens 6° wandelen

5% lnslopen , fietsen benen in de luche, lichie statische stretch

Training 6
407 rustig lopen (HF 130-140)

GOEIE VOORBEREIDING

DEDOBBELEER,BERTELS,DISSEUR EN CRABBE



Algemene warming=up s i 10 minuten

1 Een goede warming-up stimuleert de bloedsomloop en bereidt het lichaam voor op de bewegingen

die komen gaan.
2 Pas de kleding aan de weersomstandigheden aan.
3 Doe elke oefening 15 tot 30 seconden (naar eigen kunnen) Voer de oefeningen links én rechts uit.
4 Forceer niets; begin rustiger als u spierpijn hebt.
5 Doe na de oefeningen 5 tot 10 minuten rekoefeningen.
6 Raadpleeg bij vragen een SMA.




1 Doe voor de oefeningen een algemene warming-up.

2 De oefeningen zijn gerangschikt van licht naar zwaar; houd hier rekening mee bij de opbouw van uw programma.
3 Voer in principe alle oefeningen links en rechts uit.

4 Adem rustig door tijdens de oefeningen, juist ook op het zwaarste moment.

5 Houd in een schema bij hoeveel seconden u een oefening volhoudt en hoe vaak u de oefening herhaalt, per keer

per week.
6 Raadpleeg voor uitbreiding of aanpassing van deze oefeningen een (sport)fysiotherapeut, bijvoorbeeld bij een SMA.

U ligt op uw rug met de armen gestrekt in de ume&:-nqmacmmum
richting van uw knieén. Druk eerst beide hislen in hoofd. Druk eerst beide hielen in de grond en
de grond en houd dit vol gedurende de oefening. houd dit vol gedurende de oefening. Kom nu
Kom nu langzsam met uw hoofd en schouders zaam met uw hoold en schouders omhoog
omhoog tot u duidelijk uw knieén kunt zien. Houd tot u duidelijk uw knieén kunt zien. Houd deze
deze positie enige tid vast (10 sec). positie enige tijd vast (10 sec).

U ligt op uw rug, beide benen gebogen en los van U ligt op uw rug, #én knie opgetrokken en de ander
de grond. Terwijl u uw benen in de lucht houdt owver de eerste gel De handen achter het hoofd. Tik
probeert u zover mogelijk omhoog te komen. Houd (10 keer) met de lin leboog de rechterknie san. De
deze houding enkele seconden vast (10 sec). linkerschouder komt van de grond.

U ligt op uw rug, de benen verticaal in de lucht
U probeert 10 met uw handen uw voeten U stast op uw handen en uw linkerknie. U strekt

uw rechierbeen nasr achieren en heft dit 10 keer.

U stast op uw rechterhand en linkerknie. U het
10 keowr uw gestrakie rechierbeen tegelifkerijd
met uw gestrekte linkeramn.




1 Sommige oefeningen zijn zwaar: overschat uzelf niet.

2 Doe eerst een algemene warming-up.

3 Voer de oefeningen links en rechts uit.

4 Herhaal elke oefening eerst 5x en bouw dit na verloop van tijd uit naar 10x of zo mogelijk naar 15x. U krijgt pas

effect als u minimaal 2x per week oefent.
5 Wordt de knie dik of pijnlijk, doe dan een stapje terug of stop (tijdelijk) met oefenen. Ga naar een (sport)arts of
(sport)fysiotherapeut bijvoorbeeld bij een SMA.

Ut op oon stool mat 66n
oot op do grond on &én

wan do enkal. U begnt mat 12 ig. 5 U staat op 66 boan (icht gabo-
Srok do ne ot horsontsal (net vesder), A Bmng uw gewcht op één voot op do cemte Fapiredo on sl woer an @enk do armen ) gespresd voor
houd deze posite 10 soc vast on laat hot foug Hotaal dt 10x. Pas als deze ooflening good gaat kunt u naar do houdt u het everwecht. Uw andere boon
ondatoan weer Zakken. Mask do osfening awaxdere vanart () mogeljk wory. houdt u gestek? achter u (do teen
mm.-ann-u;r- Bngzaam door uw ke (onge- mag de gund net miken). Zak

e houden (101520 sec.); pas woer § om), houd daze posite lang mam door uw krve (ongevear
Qowrit aan en bogn dan opneuw mat 8. Bmng uw gowTit op één voot op de twoode D Tode an stp woer 10 soc. vast en mrok het beon 5 am ), houd dt 10 sec. vasten
da rooks 10-15-20 sec. toug. Hotaal dt 10= rbohoorst.

.nr-qn?:ln-\mdn Romp en banen komen
inéén l§n. Pas aks dezo ning good gaat kunt u naar do
Twaadon wrant (5).

8 Ulgtop uwzijen steunt op do eleboog: dt steunpunt
ligt recht onder de schouder. U houdt uw ichaam go srokt
(mmp on banon staan n 6én §n). Di"-bmm

B U igt op uw nig on lagt één voot op sen vehoging van
angeveer 20 om (faptede, laag wukje) Duw uw heupen
omhoog en houd dare poste 10 mc vt Pas ais deze
oefo de wasant (7o)

g goad gaa

C Ulount op uw efiobogen (of op uw handen), uw ane been

st loodmcht op de gond an uw andare boen & kaht

Pm N het veriangde van uw romp . Mot het vrije been
0 2o hoog mogaljk.

A U gt op uw mug on lagt basde vooten op een varhogng
van ongewoer 20 om (Taptoda, laag kruke ). Duw uw
heupen amhoog en houd deze posite 10 o, vast. Pas
ak dom oefening good gaxt kunt u naar de rwaariore
wvanare (To).
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CONDITIETRAINING

VOETBAL

EXPLOSIVITEIT x SNEL HERSTELLEN

EXPLOSIVITEIT <<< SNELHEID
EXPLOSIVITEIT <<< KRACHT
EXPLOSIVITEIT <<< COORDINATIE

SNEL HERSELLEN <<< UITHOUDING




