Zelfstandige voorbereiding voor spelers bovenbouw en selectie

Vanaf het moment van de laatste wedstrijd/training, maar vaak al daarvoor omdat er vaak aan
het eind van een seizoen minder intensief wordt getraind, is het raadzaam en goed om andere cq
meerdere sporten te gaan doen.

Fietsen, zwemmen, tennissen, squashen, voetvolley etc, alles op een speelse en leuke manier.

Vier weken voor aanvang van de groepstrainingen is het verstandig om structureel
weer wat te gaan trainen voor jezelf.
Zo kom je fit aan de start en verlaag je de kans op blessures.

WEEK 1:

In de eerste week niet meer dan 20 minuten achter elkaar per dag op een rustig duurniveau.
Een duurloopje van 3.000 meter in 20 minuten of twee van 12 minuten van ieder 2.000 meter.
Pure vochtverbranding en opbouw van weerstand op de spieren. Dit om de dag.

Maximaal 4 keer in de week, minimaal 3 keer.

WEEK 2:

De tweede week is de keuze:

-of om op speelse manier de andere sporten te beoefenen plus de lage duurtraining

-of de lage duurtraining met direct daarna wat intensief loopwerk.

Wanneer je voor het laatste gaat komt er de interval training bij.

Op basis van 20 seconden rust (dribbel !), 20 seconden relaxed lopen en 20 seconden goede
versnelling cq bijna sprint. Deze minuut 10 keer herhalen en geen stilstand.

Maximaal 4 keer in de week, minimaal 3 keer.

WEEK 3:

De derde week is de keuze:

-of speelse manier andere sporten icm de lage duurtraining plus de 10 minuten intensieve
interval.

-of de lage duurtraining plus 20 minuten interval training.

Maximaal 3 keer in de week, minimaal 2 keer.

WEEK 4:

Twee keer in deze week lage duurtraining plus 20 minuten interval training.

Laag duurwerk zelfde als in week 1.

In het midden van deze week een test: 20 minuten 5.000 meter of 3.000 in 12 minuten

Ezelbruggetjes. Op fietspad staan de lantaarnpalen 25 of 50 meter uit elkaar. Een veld is 50 meter
breed of 100 meter lang.

Totaal aantal trainingen:
Eerste week: maximaal 4 minimaal 3.

Tweede week: 4 om 3.

Derde week: 3 om 2.

Vierde week: 3.

Totaal aantal trainingen minimaal 11 van in totaal minimaal 322 minuten.
Kortom ongeveer 30 minuten gemiddeld.

Bij interval mag je NOOIT stil staan, uit de versnelling direct op de plaats in beweging
of doorwandelen, daarna dribbel.

Veel succes en plezier!



