TRAININGSSCHEMA ZOMERVAKANTIE TER VOORBEREIDING OP HET NIEUWE SEIZOEN.

Omdat er een lange periode zit tussen de laatste training van het afgelopen seizoen en de eerste
training voor het nieuwe seizoen en omdat de voorbereiding naar het nieuwe seizoen vrij kort is,
zouden wij graag zien dat jullie in de vakantie wat extra’s zouden doen. Om jullie te helpen fit op de
eerste trainingen te verschijnen doen we jullie hierbij een trainingsschema toekomen ter voorbereiding
op de eerste trainingen en het nieuwe seizoen.

Week 1
21-07-2009 |warming-up (inlopen, triplings,zijwaarts kruispassen, hakken billen,etc.)
10 minuten duurloop
Rustig uitlopen eventueel met een bal wat oefeningen doen
10 minuten duurloop
Cooling-down (uitlopen, hakken billen, huppelen, zijwaarts kruispassen, stretchen etc.)
30x rechte buikspieren en 15x opdrukken
23-07-2009 |warming-up (inlopen, triplings,zijwaarts kruispassen, hakken billen,etc.)
10 minuten duurloop
30x rechte buikspieren en 15x opdrukken
12 minuten duurloop
Baloefeningen
Cooling-down (uitlopen, hakken billen, huppelen, zijwaarts kruispassen, stretchen etc.)
25-07-2009 |warming-up (inlopen, triplings,zijwaarts kruispassen, hakken billen,etc.)
3 blokken van 8 minuten duurloop (daartussen rust, baloefeningen, kracht)
3x rechte buikspieren en 2 series van 10x opdrukken
Cooling-down (uitlopen, hakken billen, huppelen, zijwaarts kruispassen, stretchen etc.)
Week 2
28-07-2009 | warming-up (inlopen, triplings,zijwaarts kruispassen, hakken billen,etc.)
8 minuten duurloop
Rust, baloefeningen, kracht
12 minuten duurloop waarin 4x versnellen van 1 minuut op 70% (dus op 3°, 6°, 9° en
12° minuut).
20x rechte buikspieren, 10x schuine (zowel links als rechts) buikspieren en 15x
opdrukken
Cooling-down (uitlopen, hakken billen, huppelen, zijwaarts kruispassen, stretchen etc.)
30-07-2009 | warming-up (inlopen, triplings,zijwaarts kruispassen, hakken billen,etc.)

2 blokken van 12 minuten duurloop met daarin 4x versnellen van 1 minuut op 70%

Rust, baloefeningen

45x rechte buikspieren

Cooling-down (uitlopen, hakken billen, huppelen, zijwaarts kruispassen, stretchen etc.)




01-08-2009

warming-up (inlopen, triplings,zijwaarts kruispassen, hakken billen,etc.)

10 minuten duurloop

Rust, baloefeningen

800 meter tempoloop; tijd 3.40 min. Dit 3x herhalen. Pauze tussen de oefening 2.30
min.

40x rechte buikspieren en 2x 10 schuine (zowel links als rechts) buikspieren

Cooling-down (uitlopen, hakken billen, huppelen, zijwaarts kruispassen, stretchen etc.)

Opbouw 800 meter tempoloop:

Afstand in meters Loopsnelheid/rondetijd in minuten

100 0.25

200 0.50

300 1.15

400 1.40

500 2.10

600 2.40

700 3.10

800 3.40

Week 3

04-08-2009 | warming-up (inlopen, triplings,zijwaarts kruispassen, hakken billen,etc.)
12 minuten duurloop
Rust, baloefeningen
500 meter tempoloop; tijd 2.10 min. Dit 5x herhalen. Pauze tussen de oefening 2 min.
Buikspieren en opdrukken op eigen initiatief (deze oefeningen kun je altijd doen)
Cooling-down (uitlopen, hakken billen, huppelen, zijwaarts kruispassen, stretchen etc.)

06-08-2009 | warming-up (inlopen, triplings,zijwaarts kruispassen, hakken billen,etc.)

15 minuten duurloop

Rust, baloefeningen

250 meter tempoloop; tijd 1.15 min. 6x herhalen. Pauze tussen de oefening 1.45 min.

Buikspieren en opdrukken op eigen initiatief (deze oefeningen kun je altijd doen)

Cooling-down (uitlopen, hakken billen, huppelen, zijwaarts kruispassen, stretchen etc.)

Zorg dat je ook drinken meeneemt en tussendoor wat drinkt. Bij de duurlopen zorgen dat je een lekker
tempo loopt en tussendoor nog met elkaar kan praten. Bij de tempolopen moet je de tijden proberen
aan te houden, sneller mag wel maar zorg ervoor dat je je niet over de kop loopt. In de
herhalingspauzes kun je dus drinken en wat jongleren met een bal (actieve rust). De baloefeningen en
de krachttrainingen van borst en buik moet jezelf tussen de loopoefeningen indelen. Wat jij prettig

vindt.

Namens de technische commissie en de trainers een prettige vakantie toegewenst en tot 8 augustus!!!




LOPEN TER VERBETERING VAN DE COORDINATIE.

Een goede cobrdinatie is nodig voor een goede techniek en dat geldt zowel voor de korfbalspecifieke
technieken als voor de looptechniek en al helemaal voor het samengaan van deze twee.
Techniektrainingen in het korfbal zijn erop gericht een goede techniek aan te leren maar deze staat
tijdens het spel nooit op zichzelf. Altijd staat de techniek onder druk van tijd, het snel moeten uitvoeren
en van tegenstanders die de actie willen onderbreken. Om nu de korfbaltechniek niet teveel te laten
liden onder deze twee prestatiebeperkende factoren worden steeds vaker looptrainers gevraagd de
spelers sneller en behendiger te maken. Om dit te kunnen doen zal het echter noodzakelijk zijn ervoor
te zorgen dat de loopcodérdinatie in orde is. Alvorens een speler sneller te maken zal zijn looptechniek
acceptabel moeten zijn, niet perfect maar wel zo dat er geen remmende factoren aanwezig zijn.
Hieronder worden wat oefeningen besproken die gericht zijn op een deelfase van de looptechniek. Ze
kunnen prima toegepast worden in de wekelijkse trainingen, zie ze niet alleen als warming- up maar
gebruik ze ook daadwerkelijk als technische oefeningen om de loopcoérdinatie te verbeteren.

TRIPLINGS

Een ontspannen dribbel waarbij de enkels afwisselend snel afgewikkeld worden. Hierbij worden de
knieén steeds licht gebogen en blijft het bovenlichaam ontspannen. Let erop dat de hak goed omhoog
komt terwijl de voorvoet nog altijd aan de grond is.

HIELAANSLAG

De hielaanslag is gericht op de achterste zwaaifase van het been. Elke pas wordt de hak met een
explosieve inzet naar het zitvlak gebracht. De inzet is explosief waarna de beweging ontspannen
wordt afgemaakt. Let erop dat bovenlichaam en hoofd ontspannen zijn en dat het lopen op de
voorvoeten gebeurd. De armen kunnen zowel ontspannen naast het lichaam hangen als krachtig
ingezet worden. Het bovenlichaam hangt licht voorover maar de blik is wel naar voren gericht.

SKIPPINGS

Skippings zijn gericht op de inzet van de knieén tijdens het lopen en er zijn twee vormen. Bij de hoge
skipping wordt het bovenbeen tot horizontaal opgetrokken, terwijl bij de lage (ook wel halfhoge)
skipping de knie tot ongeveer 45 graden wordt opgetrokken. Het lopen gebeurt ook hier weer op de
voorvoeten en het bovenlichaam is licht voorover gebogen waarbij de blik naar voren gericht blijft. De
armen worden krachtig ingezet waarbij de rechterarm wordt ingezet als de linkerknie omhoog komt en
andersom.

KAATSEN (gestrekte benenloop)

Het kaatsen richt zich op het krachtig strekken van de enkel waardoor het lopen op de voorvoeten
makkelijker kan worden. De benen blijven steeds gestrekt zodat de actie puur uit de enkels komt.
Tijdens de zweeffase wordt de voorvoet opgetrokken waarna hij tijdens het neerwaarts gaan krachtig
naar beneden wordt gestrekt alvorens de grond te raken. Dit raken van de grond gebeurt heel kort en
explosief daarna trekt de voorvoet zich onmiddellijk weer op. Let erop dat de benen niet voorwaarts of
Zijwaarts zwaaien tijdens het lopen. Het kaatsen kan ook als sprongetje uitgevoerd worden met beide
benen tegelijkertijd. Spelers met (beginnende) springschenen kunnen deze beweging beter niet
uitvoeren.

VERZWARINGEN

Wanneer deze oefeningen goed uitgevoerd worden, kan de trainer ervoor kiezen om verzwaringen toe
te passen. Je zou bijvoorbeeld kunnen kiezen voor ritme veranderingen bij de hielaanslag en skipping.
Het 3 — ritme waarbij eerst het ene been 3x wordt gebruikt en pas daarna het andere been. Ook
kunnen de oefeningen geintegreerd worden uitgevoerd waarbij het overgaan van de ene beweging
naar de andere zo soepel mogelijk moet worden uitgevoerd. Het overgaan tot sprint vanuit een
technische loopvorm is goed om de techniek meteen in de sprint toe te passen. Als laatste is er nog
de mogelijkheid om met name de skipping en de hielaanslag in andere richtingen (bijvoorbeeld
achterwaarts) uit te voeren.



