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Fysieke voorbereiding van het seizoen (U19 en
beloften)

Onderstaand programma dient ter ondersteuning voor de planning van de speler om met een
voldoende conditionele basis aan de eerste trainingen en oefenwedstrijden te beginnen.

Voor het voetbal bestaat deze voorbereiding voornamelijk uit 4 elementen, samengevat in de
volgende 4 beginletters: KL U S (Kracht, Lenigheid, Uithouding en Snelheid).

Wij besteden in onze planning vooral aandacht aan de Uithouding en Snelheid.

Wanneer je van plan bent krachttraining te doen, gebruik dan vooral de snelkracht
(oefeningetjes met kleine gewichten die je veel en snel kan tillen, eerder dan oefeningen met
zware gewichten)

De lenigheid train je door stretchingsoefeningen (na een lichte opwarming). Dit kan zowel
statisch (in stilstand een spier een 15-tal seconden onder lichte spanning brengen) als
dynamisch (terwijl je licht loopt de stretchbewegingen uitvoeren).

5 Algemene aandachtspunten

1. Amuseer je in de eerste plaats: door wat beach soccer of andere sporten bouw je
onrechtstreeks ook je conditie op.

2. Ons programma kiest voor een geleidelijke opbouw. Forceer niet door op korte
termijn te intensief je conditie te willen opbouwen en put jezelf niet uit. Dit werkt
averechts en kan tot blessures of een te snelle piek leiden.

3. Het voorbereidingsprogramma baseert zich voor een groot gedeelte op trainen met
de hartslagmeter. Schaf er een aan indien je er nog geen hebt. Vanaf de categorie
U19 is deze onmisbaar. Hetzelfde geldt voor het schoeisel: draag degelijke
loopschoenen zodat je de gewrichten niet overbelast!

4. Voldoende vochtinname bepaalt in niet geringe mate de prestatie. Onthoud dit zowel
voor de voorbereiding, als voor de trainingen, als voor de wedstrijden: drink voor,
tijdens en nall!

5. Train verspreid met voldoende rustmomenten (best geen 2 dagen na elkaar) en
vermijd trainen bij te hoge temperaturen (best s morgens, eventueel ’s avonds).
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Cardio-loop (C):
- opwarmingsloop
- hartslag rond de 100 a 120
- kan gecombineerd worden met stretchingsoefeningen (dynamische
stretching)

Extensieve duurloop (ED):
- hartslag 140 a 160 (geen verzuring)
- ongeveer 10 min van duur
- eventueel te combineren met een korte intervalinspanning van
minder dan 5 seconden om de minuut

Intensieve duurloop (ID):
- hartslag 160 a 180
- ongeveer 6 a 8 minuten van duur
- tegen de verzuringsgrens

Extensieve intervalloop (El):
- hartslag 160 a 180
- duurloop van 3-tal keer 10 min, onderbroken door intervalinspanningen
tegen de verzuringsgrens door tempo op te trekken gedurende 3-tal
minuten.

Intensieve Intervalloop (II):

- hartslag tegen de 180

- intervalinspanningen opbouwen (bijvoorbeeld 4 keer 15 meter, 3
keer 25 meter, 2 keer 35 meter, 1 keer 50 meter)

- na iedere intervalinspanning volgt een uitlopen tot de hartslag
zakt onder de 160

- slechts te doen na goede opwarming en naar het einde toe van
de voorbereidingsperiode
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