Individueel voorbereidingsschema

Week van 13 juni tot 19 juni : 3 sessies (bijvoorbeeld de maandag, woensdag en vrijdag)
2 keer 15 min extensief lopen (tussen elke 15 min zo’n 2 min wandelen)

4 keer 40 meter versnellen tot 80 % (GEEN sprints)

Week van 20 juni tot 26 juni : 3 sessies

3 keer 11 min extensief lopen (tussen elke 11 min zo’n 2 min wandelen)

4 keer 2 min 30 sec intensief lopen (na elke 2 min 30 sec zo’n 2 min wandelen)

4 keer 40 meter versnellen tot 80 % (GEEN sprints)

Week van 27 juni tot 3 juli : 2 sessies

3 keer 11 min extensief lopen (na elke 11 min zo’n 2 min wandelen)

2 keer 5 min intensief lopen (na elke 5 min zo’n 2 min rust)

Week van 4 juli tot 10 juli : 3 sessies

3 keer 11 min extensief lopen (tussen elke 11 min zo’n 2 min wandelen)

2 keer 5 min intensief lopen (na elke 5 min zo’n 2 min rust)

6 keer 15 meter sprint met weinig rust tussen elke sprint (zo’n 10 sec)

Week van 11 juli tot 17 juli : 3 sessies

3 keer 12 min extensief lopen (na elke 12 min zo’n 2 min wandelen)

6 keer 1 minuut zeer hoog tempo lopen (telkens 3 min rust na elke inspanning)

Maandag 18 juli : 1 sessie

3 keer 12 minuten extensief lopen (na elke 12 minuten zo’n 2 minuten wandelen)

6 keer 1 minuut zeer hoog tempo lopen (telkens 3 min rust na elke inspanning)

Elke sessie bestaat uit een tiental minuten inlopen, een conditioneel gedeelte, uitlopen en stretchen.
Versterkende of preventieve oefeningen zijn eveneens aangewezen om blessures te voorkomen.

Voer alle trainingen uit aan de opgegeven intensiteit. Indien je geen hartslagméEeJr hebt,ga dan af op je
gevoel. Gebruik de gegevens van de intensiteitstabel.

De trainingen in deze periode zijn er op gericht je basisconditie te verbeteren. Je lichaam leert op die manier
energie te maken in uithouding, waardoor er geen verzuring optreedt en je leert een hoger percentage van je
maximale mogelijkheden te gebruiken zonder in verzuring te komen.

Het uitvoeren van deze trainingsopbouw op de juiste manier verbetert je conditie waardoor ook je spelpeil zal
verhogen. Ook verminder je hierdoor de kans op blessures bij de start van het seizoen.

De trainingen worden gemiddeld zwaarder naarmate de weken vorderen, de bedoeling is je conditie op een
behoorlijk peil te brengen tegen de start van de echte trainingen zodat er vanaf dan specifiek kan gewerkt
worden. STOP DE TRAINING BIJ BLESSURE EN NEEM EXTRA RUSTDAG ALS JE VOELT DAT JE VERMOEID RAAKT.
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