WEEK 3: Maa 09/07 - Zon 15/07

Training 1: Di 10/07

Totale duur: 1u15
Inhoud: jogging met wisselend tempo, proprioceptie, lenigheid, rompstabilisatie, relaxatie

BLOK 1: INLOPEN duur: &

BLOK 2: LOSMAKENDE OEFENINGEN

BLOK 3: JOGGING ( hartslag = 220 - leeftijd — 50 ) duur: 15’
Elke 4" wordt gevolgd door 1’ versnelde loop ( = 3 blokken)
BLOK 4: LOSMAKENDE OEFENINGEN - DYNAMISCHE STRETCHING
BLOK 5: JOGGING ( hartslag = 220 - leeftijd — 50 ) duur: 15
Elke 4 wordt gevolgd door 1’ versnelde loop ( = 3 blokken)
BLOK 6: *PROPRIOCEPTIE

BLOK 7: *ROMPSTABILISATIE

BLOK 8: JOGGING ( hartslag = 220 — leeftijd — 50 ) duur: 15
Elke 4" wordt gevolgd door 1" versnelde loop ( = 3 blokken)
BLOK 9: *STATISCHE STRETCHING

BLOK 10: RELAXATIE

Training 2: Do 12/07

Totale duur: 1u30u

Inhoud: jogging met wisselend tempo, proprioceptie, lenigheid, rompstabilisatie, relaxatie
BLOK 1: INLOPEN

BLOK 2: LOSMAKENDE OEFENINGEN

BLOK 3: JOGGING ( hartslag = 220 - leeftijd — 50 ) duur: 21’

Elke 5 wordt gevolgd door 2’ versnelde loop ( = 3 blokken )

BLOK 4: LOSMAKENDE OEFENINGEN - DYNAMISCHE STRETCHING
BLOK 5: JOGGING ( hartslag = 220 - leeftijd — 50 ) duur: 21’

Elke 5 wordt gevolgd door 2’ versnelde loop ( = 3 blokken )

BLOK 6: *PROPRIOCEPTIE

BLOK 7: *ROMPSTABILISATIE

BLOK 8: JOGGING ( hartslag = 220 - leeftijd — 50 ) duur: 21

Elke 5 wordt gevolgd door 2’ versnelde loop ( = 3 blokken )

BLOK 9: *STATISCHE STRETCHING

BLOK 10: RELAXATIE

Training 3: Za 14/07 of Zo 15/07
Duur: 1u

Inhoud: a-cyclische activiteit zoals tennis, voetbal, badminton, squash, mountainbike enz...

* In bijlage:

ROMPSTABILISATIE:

Kies 3 willekeurige oefeningen

- Uithangshouding aannemen, 6” aanhouden, 6 x herhalen

PROPRIOCEPTIE:

Evenwichtsoefeningen op één voet met en zonder bal

= vb bal in beide handen, 1 voet van de grond/ bal voor de voeten leggen en terug
rechtstaan zonder evenwicht te verliezen. 10 x herhalen

- op 1 been staan/ partner gooit bal en binnenkant voet terug in handen kaatsen
SPIERVERSTERKENDE OEFENINGEN:

Buikspieren, pompen, eventueel met rekker

- 15 x/ 3 herhalingen

Donderdag 19 juli 2012: EERSTE TRAINING




