
week 28
september

Sprint : lopen : 
10min opwarmen +
dynamisch stretchen + 2x
(3x 30m-50m-80m/ 1min
tussen de setjes) 5min rust
tussen de volledige set +
5min uitlopen
cadet en jonger : RUST

Skeelertraining Leuven
fietsen : 20min opw + 2x(3x
2min z4 - 3min z1) 5min rust
ertussen + 10min losfietsen

Training Tienen
Ferre

Rust

2 TRAININGEN
training 1: Plyos squat
training 2: 1u skeeleren
langs de vaart (zone 1) /
1u30 fietsen 

2u fietsen / 1u
lopen / 1u
skeeleren -
duurtraining dus
rustig (zone 1)

lopen : sprintjes : 15min opwarmen - goed stretchen!! (hamstring,
liezen, quadriceps) - 10x 100m sprintje (5x vliegend, dus met een
kleine aanloop & 5x stilstaand met snelheidsstart,
wedstrijdprocedure) - 5min loslopen

week 5 oktober

Sprint : lopen : 
10min opwarmen +
dynamisch stretchen + 2x
(3x 30m-50m-80m/ 1min
tussen de setjes) 5min rust
tussen de volledige set +
5min uitlopen
cadet en jonger : RUST

Looptraining Leuven

fietsen : 20min opw + 2x(3x
2min30" z4 - 3min z1) 5min
rust ertussen + 10min
losfietsen

Coretraining Stijn Rust

2 TRAININGEN
training 1: Plyos squat
training 2: 1u skeeleren
langs de vaart (zone 1) /
1u30 fietsen 

2u fietsen / 1u
lopen / 1u
skeeleren -
duurtraining dus
rustig (zone 1)

lopen : piramides : 
10min opwarmen 
- 2x(30sec snel- 30sec rustig 
- 1min snel - 1min rustig 
- 1min30 snel - 1min30 rustig 
- 2min snel - 1min30 rustig 
- 1min30 snel - 1min rustig 
- 1min snel - 30sec rustig 
- 30sec snel) - 5min loslopen 

week 12 oktober

Sprint : lopen : 
10min opwarmen +
dynamisch stretchen + 2x
(3x 30m-50m-80m/ 1min
tussen de setjes) 5min rust
tussen de volledige set +
5min uitlopen
cadet en jonger : RUST

Looptraining Leuven
fietsen : 20min opw + 2x(3x
3min z4 - 3min z1) 5min rust
ertussen + 10min losfietsen

Coretraining Stijn Rust
training sportoase /
schaatsen

1u30 fietsen / 1u
lopen / 1u
skeeleren -
duurtraining dus
rustig (zone 1)

een duurtraining is ook altijd een goede vervanging als training 
lopen : 30min - max 1u 
fietsen : 1u - max 2u 
skeeleren : 45min - max 1u30

week 19 oktober

Sprint : lopen : 
10min opwarmen +
dynamisch stretchen + 2x
(3x 30m-50m-80m/ 1min
tussen de setjes) 5min rust
tussen de volledige set +
5min uitlopen
cadet en jonger : RUST

Fietsen : 1u15 
of training Tienen

fietsen : 20min opw + 2x(3x
2min30" z4 - 3min z1) 5min
rust ertussen + 10min
losfietsen

Coretraining Stijn Rust

2 TRAININGEN
training 1: Plyos squat
training 2: 1u skeeleren
langs de vaart (zone 1) /
1u30 fietsen 
/ schaatsen

zaal

Plyos squat 45m
- 10m Z1 hr (WU, lopend + oef om los te maken)
- 1m Z4 hr (linker been diep zitten, statisch houden)/ 1m Z0 hr (rust)
- 1m Z4 hr (rechter been diep zitten, statisch houden)/ 1m Z0 hr (rust
- 50s Z4 hr (squat houding, kleine & snelle bounce)/ 10s Z0 hr (rust)
- 50s Z4 hr (linker been, kleine & snelle bounce)/ 10s Z0 hr (rust)
- 50s Z4 hr (low walks, 25s vooruit, 25s achteruit)/ 10s Z0 hr (rust)
- 50s Z4 hr (squat houding, grote & lange bounce)/ 10s Z0 hr (rust)
- 50s Z4 hr (side jumps: op & neer)/ 30s Z0 hr (rust)
- 30s Z4 hr (10x scissor jumps per kant)
- 5m Z0 hr (rust)
- 1m Z4 hr (linker been diep zitten, statisch houden)/ 1m Z0 hr (rust)
- 1m Z4 hr (rechter been diep zitten, statisch houden)/ 1m Z0 hr (rust
- 50s Z4 hr (squat houding, kleine & snelle bounce)/ 10s Z0 hr (rust)
- 50s Z4 hr (linker been, kleine & snelle bounce)/ 10s Z0 hr (rust)
- 50s Z4 hr (low walks, 25s vooruit, 25s achteruit)/ 10s Z0 hr (rust)
- 50s Z4 hr (squat houding, grote & lange bounce)/ 10s Z0 hr (rust)
- 50s Z4 hr (side jumps: op & neer)/ 30s Z0 hr (rust)
- 30s Z4 hr (10x scissor jumps per kant)
- 10m Z1 hr (CD, rustig uitlopen/fietsen)

Plyos sprong
8m Z1 hr  (WU stretch dynamisch)
3x

1m Z4 hr (springtouwen snelle sprongen zonder tussensprong)
1m Z0 hr (rust)
1m Z4 hr (175-184bpm) squat (kleine bounce)
20s Z0 hr (rust)
60s Z4 hr  (8x box jumps/ over touw springen zo hoog als je kan)
30s Z0 hr (rust)
60s Z4 hr (10x per kant split squat jumps zo hoog als je kan)
30s Z0 hr (rust)
60s Z4 hr  (10x per kant skater jumps hoog & ver)
30s Z0 hr (rust)
40s Z4 hr (8x depth drops tijd op de grond zo kort mogelijk hoog)
90s Z0 hr (rust)

8m Z1 hr (CD uitfietsen/uitlopen)

week 26 oktober

Sprint : lopen : 
10min opwarmen +
dynamisch stretchen + 2x
(3x 30m-50m-80m/ 1min
tussen de setjes) 5min rust
tussen de volledige set +
5min uitlopen
cadet en jonger : RUST

Looptraining Leuven

fietsen : 20min opw + 2x(3x
2min30" z4 - 3min z1) 5min
rust ertussen + 10min
losfietsen

Coretraining Stijn Rust wedstrijd sportoase? zaal

IEDEREEN CADET EN OUDER ENKEL JEUGD WEDSTRIJD

oktober
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