
Trap lopen Lunges Trap lopen One leg bridge

Trainingsprogramma boven 14 jaar
Sportarme periode

3 trainingen per week

Training 1

Warming-up (hakkenbil - kniehef - jumping jacks / 30 sec per oef. - iedere oef. 3 x)

Voorwaarts 2 treden overslaan achterste knie naar grond li/re afwisselen per traplengte heupen liften en zakken

Plank voorwaarts Bridge Plank zijwaarts Double leg raise

6 x naar boven 10 x li / 10 x re 6 x naar boven 10 x li / 10 x re

Voorwaarts 1 tree overslaan groot uitstappen 2 voeten op iedere tree steunen op hakken

steunen op ellebogen en voeten steunen op voeten en schouder steunen elleboog en voet onderrug op grond houden

lichaam op spanning heupen liften heupen liften benen laten zakken en liften

10 x 3 sec 10 x 3 sec 5 x 3 sec li / 5 x 3 sec re 15 herhalingen

3 x 10 sec li / 10 sec re 3 x 10 sec li / 10 sec re 3 x 10 sec li / 10 sec re 3 x 10 sec li / 10 sec re

Training 2

Extensief interval

4 x 6 minuten rustig tempo lopen, na iedere 6 min. 30- 45 seconden tempo 80- 90 %

Tussen de 4 sets in 60 sec rustig dribbelen

Flexibility

Gluteus Illiopsoas Hamstring Adductoren

Training 3 - circuit 8 oefeningen / 3 rondes

Warming-up (hakkenbil - kniehef - jumping jacks / 30 sec per oef. - iedere oef. 3 x)

Hyperextensie Push ups Crunch Bird dog

10 x 3 sec 10 herhalingen 12 herhalingen 10 x li / 10 x re

borst en bovenbenen los handen op borsthoogte omhoog krullen steunen handen en knieën

inzakken en omhoog komen lichaam op spanning hoog = rechte rug handen en voeten tegengesteld

http://www.google.nl/imgres?q=leg+raise&sa=X&biw=1366&bih=643&tbm=isch&tbnid=kKUdOKnzkPe1mM:&imgrefurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/1/previous/20.html&docid=f1gBLqF8talroM&imgurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/uploads/5/2/6/6/5266575/8621103_orig.jpg&w=600&h=206&ei=WMzGUZT1FonctAab6YDoCg&zoom=1&ved=1t:3588,r:1,s:0,i:82&iact=rc&page=1&tbnh=121&tbnw=354&start=0&ndsp=19&tx=158&ty=92
http://www.google.nl/imgres?q=leg+raise&sa=X&biw=1366&bih=643&tbm=isch&tbnid=kKUdOKnzkPe1mM:&imgrefurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/1/previous/20.html&docid=f1gBLqF8talroM&imgurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/uploads/5/2/6/6/5266575/8621103_orig.jpg&w=600&h=206&ei=WMzGUZT1FonctAab6YDoCg&zoom=1&ved=1t:3588,r:1,s:0,i:82&iact=rc&page=1&tbnh=121&tbnw=354&start=0&ndsp=19&tx=168&ty=81
http://www.google.nl/imgres?q=leg+raise&sa=X&biw=1366&bih=643&tbm=isch&tbnid=kKUdOKnzkPe1mM:&imgrefurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/1/previous/20.html&docid=f1gBLqF8talroM&imgurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/uploads/5/2/6/6/5266575/8621103_orig.jpg&w=600&h=206&ei=WMzGUZT1FonctAab6YDoCg&zoom=1&ved=1t:3588,r:1,s:0,i:82&iact=rc&page=1&tbnh=121&tbnw=354&start=0&ndsp=19&tx=158&ty=92
http://www.google.nl/imgres?q=leg+raise&sa=X&biw=1366&bih=643&tbm=isch&tbnid=kKUdOKnzkPe1mM:&imgrefurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/1/previous/20.html&docid=f1gBLqF8talroM&imgurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/uploads/5/2/6/6/5266575/8621103_orig.jpg&w=600&h=206&ei=WMzGUZT1FonctAab6YDoCg&zoom=1&ved=1t:3588,r:1,s:0,i:82&iact=rc&page=1&tbnh=121&tbnw=354&start=0&ndsp=19&tx=168&ty=81
http://www.google.nl/imgres?q=leg+raise&sa=X&biw=1366&bih=643&tbm=isch&tbnid=kKUdOKnzkPe1mM:&imgrefurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/1/previous/20.html&docid=f1gBLqF8talroM&imgurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/uploads/5/2/6/6/5266575/8621103_orig.jpg&w=600&h=206&ei=WMzGUZT1FonctAab6YDoCg&zoom=1&ved=1t:3588,r:1,s:0,i:82&iact=rc&page=1&tbnh=121&tbnw=354&start=0&ndsp=19&tx=158&ty=92
http://www.google.nl/imgres?q=leg+raise&sa=X&biw=1366&bih=643&tbm=isch&tbnid=kKUdOKnzkPe1mM:&imgrefurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/1/previous/20.html&docid=f1gBLqF8talroM&imgurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/uploads/5/2/6/6/5266575/8621103_orig.jpg&w=600&h=206&ei=WMzGUZT1FonctAab6YDoCg&zoom=1&ved=1t:3588,r:1,s:0,i:82&iact=rc&page=1&tbnh=121&tbnw=354&start=0&ndsp=19&tx=168&ty=81
http://www.google.nl/imgres?q=leg+raise&sa=X&biw=1366&bih=643&tbm=isch&tbnid=kKUdOKnzkPe1mM:&imgrefurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/1/previous/20.html&docid=f1gBLqF8talroM&imgurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/uploads/5/2/6/6/5266575/8621103_orig.jpg&w=600&h=206&ei=WMzGUZT1FonctAab6YDoCg&zoom=1&ved=1t:3588,r:1,s:0,i:82&iact=rc&page=1&tbnh=121&tbnw=354&start=0&ndsp=19&tx=158&ty=92
http://www.google.nl/imgres?q=leg+raise&sa=X&biw=1366&bih=643&tbm=isch&tbnid=kKUdOKnzkPe1mM:&imgrefurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/1/previous/20.html&docid=f1gBLqF8talroM&imgurl=http://www.livefitwithcaitlin.com/uploads/5/2/6/6/5266575/8621103_orig.jpg&w=600&h=206&ei=WMzGUZT1FonctAab6YDoCg&zoom=1&ved=1t:3588,r:1,s:0,i:82&iact=rc&page=1&tbnh=121&tbnw=354&start=0&ndsp=19&tx=168&ty=81


30 x 10 herhalingen 20 herhalingen 12 herhalingen

sprinten in voorligsteun voeten in spreidstand handen en voeten los steunen op hakken en handen

lichaam op spanning knieën niet over tenen heen links/rechts tikken doorzakken en op komen

Vervolg training 3 - circuit

Tricep dipsRussian twistSquatsMountain climbers


