/ Y Sportmedisch Adviesbureau Almere Blijf(t) in beweging

De vakantieperiode tot en met augustus is langer als we gewend zijn zonder training door de
Corona epidemie.

Daarom bieden wij jullie hieronder een programma aan waarbij je op het gebied van eten en
drinken wat houvast hebt. Tevens hebben wij in dit programma een onderhoudsprogramma
opgenomen, waardoor je op de eerste training op een gewenst niveau kunt instappen.

1.Voeding:

Na 20.00 uur geen vast voedsel meer tot je nemen, dit heeft namelijk geen kans meer
om te verteren en wordt opgeslagen. Wees kieskeurig met vette producten, kies
eventueel voor fruit of probeer zo matig mogelijk te zijn. Niet teveel frituur,mayonaise
enz.

2. Alcohol:
Alcoholische dranken zijn ook in de periode niet toegestaan of met mate.
3. Rust:

Deze periode is per definitie geschikt om kleine blessures en ongemakken de tijd te
geven om te herstellen. Vooral de eerste week in de vakantie periode is het goed om
voldoende rust te nemen.Voldoende slaap kan bijdragen om weer 100% in orde te
zijn in de voorbereiding.

4. Training:

Zorg dat de spieren voldoende spanning houden door regelmatig een lichte training af
te werken Zwemmen kan een,hele goede trainingsprikkel geven door banen te
zwemmen, bij voorkeur bortscrawl. Ook onderwater zwemmen, geeft een conditionele
prikkel, 1-2 banen onder water is een goede training voor de longinhoud.

BlJ vragen kan er altijd gemaild worden naar:
r.groszenipper@gmail.com

Ron Grosze Nipper
Medisch Adviseur- Asc Waterwijk
0648117624
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Zomerstop training.
Begin uiterlijk 3 weken voordat de groepstrainingen beginnen.

ten

Week 1 Training 1

>
>
>
>

>

6-8 minuten inlopen + dynamische oefeningen ( zie A)

Core tex / hamstring oefeningen (zie B en C)

3 X 10 mtr. 1 benige kniehef linker been met 15 mtr, doorversnellen, idem rechts en tee
benig.

20 minuten rustige duurloop, na 10 minuten 5 x 10 seconden aanzetten +10 seconden
uitdribbelen.

6 tot 8 minuten uitlopen+rekken.

Week 1 Training 2

YV VYV VY

6-8 minuten inlopen + dynamische oefeningen ( zie A)

Core tex / hamstring oefeningen (zie B en C)

3 X 10 mtr zijwaarts lage snelle kniehef afwisselen, draaien versnellen over 20 mtr.
4 x 6 minuten hoog tempo loop na elke 6 minuten 90 seconden dribbelen.

6-8 minuten uitlopen + rekken

Week 1 Training 3

6-8 minuten inlopen + dynamische oefeningen ( zie A)

Core tex / hamstring oefeningen (zie B + C)

3 X 10 mtr zijwaarts lage snelheid kniehef afwisselen, draaien versnellen over 20 mtr.
4 x 6 minuten hoog tempo loop na elke 6 minuten 90 seconden dribbelen.

6-8 minuten uitlopen + rekken

Sportmedisch Adviesbureau Almere ,r.groszenipper@gmail.com 0648117624



Week

2 Training 4

6-8 minuten inlopen + dynamische oefeningen ( zie A)

Core tex / hamstring oefeningen (zie B en C)

3 x 10 mtr kaatsen 20. Mtr doorversnellen.

4 x 5 minuten hoog tempo loop, na elke 5 minuten, 1 minuut dribbelen.
6-8 minuten uitlopen + rekken

2 Training 5

6-8 minuten inlopen + dynamische oefeningen ( zie A)

Core tex / hamstring oefeningen (zie B en C)

3 x 10 mtr lage snelheid kniehef afwisselen links en rechts versnellen over 20 mtr.
2 x 6 stopsprongen accent afzet en uitstrekken, pauze na 6 sprongen 30 seconden.
5 x 4 minuten hoog tempo loop, na elke 4° minuut, 1 minuut dribbelen.

6-8 minuten uitlopen + rekken

2 Training 6

6-8 minuten inlopen + dynamische oefeningen ( zie A)

Hamstring oefening / Romp / buikspier (zie C+D+E)

3 x 10 mtr lage snelheid kniehef afwisselen links en rechts versnellen over 20 mtr.
2 x 6 stopsprongen accent afzet en uitstrekken, pauze na 6 sprongen 30 seconden.
5 x 4 minuten hoog tempo loop, na elke 4 minuut, 1 minuut dribbelen.

6-8 minuten uitlopen + rekken
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Week 3 Training 7

» 6-8 minuten inlopen + dynamische oefeningen , lees B

Hamstring oefening Romp / buikspier (zie C+D+E)

3 X 10 mtr zijwaarts lage kniehef afwisselen links en rechts draaien versnellen over 20 mtr.
2 x 6 stopsprongen accent afzet en uitstrekken, pauze na 6 sprongen 30 seconden.

Y V V V

2 X, 4x2 hoog tempo loop, na elke 2° minuut 30 seconden dribbelen, na 8 minuten 5 minuten
dribbelen.
» 6-8 minuten uitlopen + rekken

Week 3 Training 8

» 6-8 minuten inlopen + dynamische oefeningen , lees B

Hamstring oefening Romp / buikspier (zie C+D+E)

3 X 10 mtr zijwaarts lage kniehef afwisselen links en rechts draaien versnellen over 20 mtr.
3 x 6 stopsprongen accent afzet en uitstrekken, pauze na 6 sprongen 30 seconden.

5 x 200 mtr intensief tempo, pauze 1 minuut dribbel na elke 200 mtr.

YV VV VYV

6-8 minuten uitlopen + rekken

Week 3 Training 9

A\

6-8 minuten inlopen + dynamische oefeningen, lees B

Hamstring oefening Romp / buikspier (zie C+D+E)

3 X 10 mtr zijwaarts lage kniehef afwisselen links en rechts draaien versnellen over 20 mtr.
3 x 6 stopsprongen accent afzet en uitstrekken, pauze na 6 sprongen 30 seconden.

5 x 200 mtr intensief tempo, pauze 1 minuut dribbel na elke 200 mtr.

6-8 minuten uitlopen + rekken

YV VYV VYV
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Uitleg oefeningen

A. Voorbereidende oefeningen :

Rekken voor een sportprestatie is achterhaald !. Spieren moeten voor een actie gespannen

staan om snelheid te kunnen leveren. Rekvormen worden dynamisch uitgevoerd.

Voorbeelden voorbereidende oefeningen

>

Y V V

Kruispassen, links en rechts

Zijwaartse passen met arm inzet.

Opendraaiende benen naar buiten en naar binnen, links en rechts.
Schaatspassen.

Algemeen: loopefficienty is kort aan de grond,kaatsende loop en accent op midden/voorvoet.

Versnellen op je hakken is onmogelijk. Je lichaamszwaartepunt ligt voor je en je hangt dus

niet in je heupen.

Oefenvormen (afstand 20 mtr, heen uitvoeren terug dribbelen.)

» Lage kniehef, hoge frequentie.
» Zijwaarts kniehef, hoge frequentie,
» Korte felle loopsprongen met knie inzet, let op voorvoet landing.
» Loopsprong kort grondcontact met doorversnellen.
» Kaatsen met doorversnellen.
» Schaatssprongen.
B. Core tex oefeningen
Oefeningen Herhalingen.
Zonnegroet 4 x
Voorligsteun 3 x 45 sec.
Push-up 3x 12 sec.
Superman 3 x 45 sec.
Plank recht 3 x 45 sec.
Plank schuin 3 x 45 sec.
Extensie in Buiklig 3x12
Gluteii — Hiel 3x12
Zonnegroet 4 x
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C: Hamstring oefeningen 3 x 12 herhalingen beide benen

The Extender
Been vasthouden boven nie onderzijde van het been met de heup in 90 graden buiging. Dan
de knie rustig strekken tot het punt waar rek/pin gevoelt wordt, daarna weer knie buigen.

The driver
Stand op 1 been. Been iets gebogen. Armen naar voren alsof je gaat duiken. Anderen been
naar achteren. Rog recht. Balans houden voor enkele seconden.

Sportmedisch Adviesbureau Almere ,r.groszenipper@gmail.com 0648117624



The Glider
Gladde ondergrond. 1 Been naar achter glijden en weer terug in een soepele beweging.
Eventueel iets vasthouden voor evenwicht, geen kracht op de arm.
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D . Rompstabiliteit

Oefening. Herhalingen.
1 Bruggetje 3 x 30 sec.

2 .Bruggetje 1 — been 3 x 30 sec. Bdz
3 Voorlig steun 3 x 30 sec.

4, Voorligsteun 1 — been 3 x 30 sec. Bdz
5. Plank 3 x 30 sec.

6 Plank elleboog naar knie 3x 15 bdz

7 Plank opendraai armen 3x 15 bdz

8 Plank zijwaarts 3 x 30 sec. Bdz
9 Plank zijwaarts gestrekte arm 3 x 30 sec. Bdz
10. Plank zijwaarts getsrekte arm en been. 3 x 30 sec. Bdz

1.1 Bruggetje

In rugligging steunen op voeten en schouders met de heupen zo hoog mogelijk.

1.2 Bruggetje 1-been

In rugligging steunen op 1 voet en schouders heupen hoog brengen, andere been gestrekt bij
de knie.

1.3 Voorligsteun

Steunen op handen en voeten, heupen onhoog.

1.4 Voorligsteun 1- been

Steunen op handen en 1 voet, heupen omhoog, vrije been hoek van 90 graden in de knie,
1.5 Plank

In buik ligging, beide onder armen op de grond in een hoek van 90 graden en benen
gestrekt naar achteren.
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1.6 Plank elleboog naar de knie.

In buikligging steunen op onder arm en voeten en linker en rechter knie naar elleboog
brengen

1.7 Plank opendraaien armen

Zelfde houding en zijwaarts draaien zowel linker als rechter houding .

1.8 Plank zijwaarts

Zelfde houding, linker arm opendraaien naar boven , daarna rechts.

1.9 Plank zijwaarts

In zijligging steunen op onderarme en voeten zowel rechts als links.

1.10 Plank zijwaarts gestrekte arm en ook met been.

In zijligging, steuen op op gestrekte onderarm en voeten links en rechts en ook zo met arm
en been gestrekt heffen.

E. Buikspieroefeningen.
De volgende buikspieroefeningen kun je achter elkaar uitoefenen.

Oefening Herhalingen
1.Rechte sit-ups 20
2.Schuine buikspieren 20
3.Roeien 20
4.Schuine buikspieren 2 20
5.Schuine buikspieren in lig 20
6.Deadbrug 20
7.Benen heffen 20
8.Zijwaarts zakken 20

1.1 Rechte sit-ups

Voeten plat op de grond, handen bij de oren, bljf omhoog kijken.

DUS NIET HELEMAAL OMHOOG NAAR DE KNIEEEN.

1.2 Schuine buikspieren

Zelfde uitgangshouding linker elleboog naar de rechter knie en andersom.

1.3 Roeien

In zit met de voeten op de grond, strekken en de armen wijd en terug.

1.4 Schuine buikspieren 2

In rugligging met opgetrokken knieeen voeten op de grond. Kin op de borst, schouders van
de grond, linker hand naar linker voet bewegen en hierna rechter naar rechter voet.
1.5 Schuine buikspieren in lig

In zijligging 2 benen gestrekt heffen, daarna liggen op de andere zijde.

1.6 Deadbrug
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In rugligging armen gestrekt omhoog en benen omhoog met gebogen knieen. Linker arm en
rechter been tegelijk uitstrekken tot ze horizontaal net boven de grond zijn, terug in positie
komen en dan de rechter arm en been strekken.

1.7 Benen heffen

Handen onder achterwerk benen getsrekt heffen en laten zakken.

1.8 Zijwaarts zakken

In ruglig, benen 90 graden omhoog, armen zijwaarts gestrekt opzij.

Benen gestrekt naar links laten zakken en terug omhoog, daarna naar de andere kant.

Zonnegroet

RN ¢
ZONNEGROET l A
o=

Uitleg oefeningen
1. Voorligsteun
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Neem plaats op handen en voeten. Plaats de handen in gestrekte toestand recht onder
de schouders. De voeten in het verlengde van de benen. Het gehele lichaam komt van de
grond af op de handen en voeten na. ( Positie van het opdrukken) Behoud deze positie
gedurende het aantal voorgestelde secondes. (15)

2. Push-up

Neem de positie van de voorligsteun aan, zak rustig door de armen tot aan het punt
waarop de armen het gewicht niet meer aankunnen, bv hooek van 90 graden. Druk het
lichaam rustig weer van de grond tot dat de armen weer volledig gestrekt
zijn.(gecontroleerd strekken). Herhaal deze beweging het aantal voorgestelde keren (10).

3. Superman

Neem plaats op handen en knieen op de grond. Handen met gestrekte armen recht
onder de schouders. Bovenbenen en knieen recht onder de heupen. Strek bv de
rechterarm tot deze horizontaal komt ten opzichte van de grond. Strek dan het
linkerbeen, wederom tot deze ten opzichte van de grond horizontaal komt. Behoudt
deze positie gedurende het aantal voorgestelde secondes. (15)

4. Plank recht

Vanuit buikligging, ellebogen op de grond recht onder de schouders, onderarmen
ontspannen. Bovenlichaam recht op de heuepen en het onderlichaam gepositioneerd.
Tenen in de grond. Breng het gehele lichaam van de grond tot deze in een rechte lijn
boven de grond zweeft. Behoud deze positie vast gedurende het aantal voorgestelde
secondes (15).

5. Plank schuin

Vanuit zijlig,plaats bijv vanuit de rechter zijde, de rechter elleboog ,recht onder de
rechter schouder en positioneer het bovenlichaam recht op de heupen en het
onderlichaam. De benen komen gestrekt op elkaar te liggen, voeten met de binnenzijde
tegen elkaar aan. De arm die vrij is (linker) plaatsen wij op de linker heup. Maak een
beweging opwaarts waarbij de heup van de grond afkomt en het gehele lichaam alsin 1
lijn (plank) boven de grond zweeft. Behoudt deze positie gedurende het aantal
voorgetselde secondes (15).

6.Extensie in buiklig

Vanuit buiklig op de grond. Gezicht blihft gedurende de oefening naar de grond, plaats
de handen met de handrug onder het voorhoofd. Plaats de tenen in de grond. De benen
blijven gestrekt. Breng nu het boevenlichaam van de grond waarbij de handen,armen,
borst alsmede het hoofd (ondersteund/begeleid door de handen) omhoog. De benen
blijven in de basis positie. Herhaal deze beweging het aantal voorgestelde keren (5)
7.Glutelii- Hiel (bruggetje).

Neem in ruglig plaats op de grond. Benen plaatsen wij in een hoek van 90 graden. Alleen
de hielen maken contact met de grond, tenen trekken wij iets op. Plaats de handen in de
heupen, bovenlichaam alsmede het hoofd blijft ontspannen. Breng nu de heupen en
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billen zover mogelijk van de grond tot de torso en bovenbenen op 1 lijn komen, laat het
lichaam rustig terug zakken naar de grond en herhaal deze beweging het aantal
voorgestelde keren (5).

Sportmedisch Adviesbureau Almere ,r.groszenipper@gmail.com 0648117624



