Bewegingsschema Bovenbouw

ey St 8 e aaT Hoe werkt het bewegingsschema?

Ik ben Thom Bleijerveld, de Technisch Jeugd

Coordinator van onze mooie club. Ik ben nu al Er zijn 4 categorieén.

4 jaar trainer bij Sporting en geef sinds dit Kies 1 oefening uit elke categorie.
jaar ook de Voorjaarscyclus van de Sporting Deze vier vormen jouw work-out!
’70 Academy!

Doordat de trainingen nog een tijdje zijn

afgelast, heb ik speciaal voor jou een Ga aan de slag met jouw work-
bewegingsschema gemaakt. Zo kan je vanuit out! Film deze en laat hem zien
huis jouw conditie op pijl houden. Dat is aan je teamgenoten.

belangrijk, maar ook leuk om te doen!

Ga jij de oefeningen doen?? Dan doe ik met
[[2 ek Tips van Thom:

Lees goed wat je moet doen bij de oefening. Snap je de
uitleg niet? Geen probleem! Kijk dan het filmpje
Probeer minimaal 2x per week een work-out te doen!
Probeer elke keer een andere combinatie van
oefeningen te bedenken

Hometrainer thuis? Dan kan je daar de conditie training
op doen!




CONDITIE
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Categorieén
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\ Interval:
Duurloop: Duur: 3 minuten
Duur: 20 minuten Hoe?:
Inspanning: 60-70% + 20 seconde sprinten
(100% inspanning = sprinten) + 10 seconde joggen

) \Doe het bovenstaande 4 keer )
Muurzit (Wallsit) Lunges:
Duur: 50 seconde Aantal Lunges: 12 per “set”
Herhalingen: 3 Aantal “sets”: 3 sets

Klik HIER voor een instructie filmpje Klik HIER voor een instructiefilmpje

Sit-ups: Planken:

Aantal: 20 sit-ups Duur: 1 minuut
Herhalingen: 3 Herhalingen: 3

Rust na herhaling: 30 sec. Rust na herhaling: 30 sec.

Klik HIER voor een instructiefilmpje Klik HIER voor een instructiefilmpje
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Push-ups: Superman:
Aantal: 15-20 Aantal 15
Herhalingen: 3 Herhalingen 3

Rust na herhaling: 1 minuut Rust na herhaling: 1 minuut

Klik HIER voor een instructiefilmpje
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Touwtje springen:

Duur: 15 minuten
Spring 10 minuten lang touwtje.
Hoe vaak lukt het jou om
onafgebroken te springen?
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5 meter op één been.

Zet een pion op 5 meter.

Hinkel op 1 been heen en terug.

Doe dit vervolgens ook op je andere
been. Neem daarna 30 seconde rust.
Doe dit in totaal 3 keer!

Mountain climbers:

Aantal: 30
Herhalingen 3
Rust na herhaling: 30 sec.

Klik HIER voor een instructiefilmpje
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Lucht zwemmen:

Aantal: 12
Herhalingen: 3

Rust na herhaling: 1 minuut
Klik HIER voor een instructiefilmpje
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http://youtube.com/watch?v=-0Q7Lds7B8A
https://www.youtube.com/watch?v=7SMzPn4LGjQ
https://www.youtube.com/watch?v=jDwoBqPH0jk
https://www.youtube.com/watch?v=YuVr-YPGRUI
https://www.youtube.com/watch?v=lvaQcFaxL00
https://www.youtube.com/watch?v=cc6UVRS7PW4
https://www.youtube.com/watch?v=52w8iADvL8w




