INDIVIDUEEL OEFENPROGRAMMA

Doelstellingen:
¢ Basisuithouding bij het begin van de voorbereiding
e Blessurepreventie

Continue of opgesplitste duurloop met een totale duur van 45’ tot 90’
Hartslag = ( 140 — 160 slagen/min.)
Snelheid = 9 — 12km/h tempo : ( 9km/h = 20" op 50m // 12km/h = 15” op 50m )

Probeer wekelijks 2 duurlopen af te werken, gecombineerd met een complementaire sport
zoals tennis, badminton, mtb, mini-voetbal enz...

Onderstaand oefenprogramma is een leidraad van hoe een trainingsweek er kan uitzien.
WEEK 1 : Maa 25/06 — Zon 01/07

Ga in deze week zeker 3 x gaan lopen met een lage intensiteit ( hartslag < 140) en een duur
van een half uur.

WEEK 2: Maa 2/07 — Zon 08/07

Training 1: Di 3/07

Totale duur: 1u15

Inhoud: jogging, proprioceptie, lenigheid, rompstabilisatie, relaxatie
BLOK 1: INLOPEN duur: &

BLOK 2: LOSMAKENDE OEFENINGEN

BLOK 3: JOGGING ( hartslag = 220 — leeftijld — 50 ) duur: 15
BLOK 4: LOSMAKENDE OEFENINGEN - DYNAMISCHE STRETCHING
BLOK 5: JOGGING ( hartslag = 220 — leeftijd — 50 ) duur: 15
BLOK 6: *PROPRIOCEPTIE

BLOK 7: *ROMPSTABILISATIE

BLOK 8: JOGGING ( hartslag = 220 — leeftijd — 50 ) duur: 15
BLOK 9: *STATISCHE STRETCHING

BLOK 10: RELAXATIE

Training 2: Do 05/07

Totale duur: 1u30u

Inhoud:

BLOK 1: INLOPEN

BLOK 2: LOSMAKENDE OEFENINGEN

BLOK 3: JOGGING ( hartslag = 220 - leeftijd — 50 ) duur: 20
BLOK 4: LOSMAKENDE OEFENINGEN - DYNAMISCHE STRETCHING
BLOK 5: JOGGING ( hartslag = 220 - leeftijd — 50 ) duur: 20
BLOK 6: *PROPRIOCEPTIE

BLOK 7: *ROMPSTABILISATIE

BLOK 8: JOGGING ( hartslag = 220 - leeftijd — 50 ) duur: 20
BLOK 9: *STATISCHE STRETCHING

BLOK 10: RELAXATIE

Training 3: Za 07/07 of Zo 08/07
Duur: 1u

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




