oktober

maandag, dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag BACKUP TRAININGEN INDIEN REGEN
Sprint  lopen :
10min opwarmen +
G e ZTRMNINGEN lopen sprintjes : 15min opwarmen - goed stretchent! (hamstring,
week28 (@ 30m-50m-8om 1min liezen, quadriceps) - 10x 100m sprintje (5x viiegend, dus met een
september tussen de setjes) Smin rust Kleine aanloop & 5x stilstaand met snelheidsstart,
tussen de volledige set + T wedstrijdprocedure) - 5min loslopen
Smin uitlopen
cadet en jonger : RUST
lomen: lopen  piramides
o 'o';::’,";‘e" . 10min opwarmen
yaiech e 2TRAININGEN - 2x(30sec snel- 30sec rustig
stretch training 1: Plyos squat - 1min snel - 1min rustig
week oktober | (2 30MSOMB0m/ 1min training eleren - 1min30 snel - 1min30 rustig.
CECDT A langs de vaart (zone 1)/ - 2min snel - 1min30 rustig
tussen de volledige set+
e 1030 fietsen ~1min30 snel - 1min rustig
el ~1min snel - 30sec rustig
cadeten jonger: ~30sec snel) - 5min loslopen
Sprint : lopen:
10min opwarmen +
dynamisch stretchen + 2x een duurtraining is ook altjd een goede vervanging als training
ek 12 oktoper (3 30m-50m-80m/ 1min lopen : 30min - max 1u
tussen de setjes) Smin rust fietsen: 1u - max 2u
tussen de volledige set + skeeleren : 45min - max 1030
Smin uitlopen
cadet en jonger : RUST
Plyos squat 45m
~10m 21 hr (WU, lopend + oef om los te maken)
~1m 24 hr (lnker been diep zitten, statisch houden)/ 1 Z0 hr (rust) Plyos sprong
~1m 24 hr rechter been diep zitten,statisch houden) 1m 20 hr (rust 8m Z1 hr (WU stretch dynamisch)
-505 24 hr (squat houding, kleine & snelle bouncey 105 20 hr (rust) | 3x
~505 24 hr (inker been, Kieine & snelle bounce)/ 105 Z0 hr (rust) ~ * 1m Z4 hr 1
Sprint : lopen: 505 24 hr (low walks, 255 vooruit, 255 achteruity 105 Z0r rust)  » 1m 20 hr (rust)
10min opwarmen + -505 24 hr (squat houding, grote & lange bouncel/ 105 Z0 hr (rust) = 1m 24 hr (175-184bpm) squat (leine bounce)
dynamisch stretchen + 2x -505 24 hr (side jumps: op & neer)/ 305 20 hr (rust) « 20520 hr (rust)
week 19 otoper (3X 30m-50m-80m/ 1min ~305 24 hr (10x scissor jumps per kant) = 605 24 hr (8 box jumps/ over touw springen 20 hoog als je kan)
tussen de setjes) Smin rust -5m 20 hr (rust) « 30520 r (rust)
tussen de volledige set + - 1m 24 hr (inker been diep zitten, statisch houden)/ 1m 20 hr (rust) » 605 24 hr (10x per kant split squat jumps 20 hoog als je kan)
Smin uitlopen - 1m 24 hr (rechter been diep zitten, statisch houden)/ 1m 20 hr (rust 305 20 hr (rust)
cadet en jonger : RUST 505 24 hr (squat houding, Kleine & snelle bounce/ 105 20 hr (rust) + 605 24 hr (10x per kant skater jumps hoog &ver)
~505 24 hr (inker been, Kieine & snelle bouncel/ 10s ZO hr (rust) = 305 20 hr (rust)
-50 24 hr (low walks, 255 vooruit, 255 achteruit)/ 105 20 hr (rust) = 40s ps tid op de grond 2o kort mogelijk h
~505 24 hr (squat houding, grote & lange bounce)/ 105 ZO hr (rust) = 905 20 hr (rust)
-505 24 hr (side jumps: op & neer)/ 305 20 hr (rust) 8m 21 hr (CD uitfietsenvuitiopen)
~305 24 hr (10x scissor jurmps per kant)
~10m 21 hr (CD, rustig uitlopen/fietsen)
10min opwarmen +
dynamisch stretchen + 2x
(3 30m-50m-80m/ 1min

week 26 oktober K oY wedstrild sportoase?

twssen de volledige set +
Smin uitiopen
cadeten

_ CADET EN OUDER ENKEL JEUGD. WEDSTRIJD



