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TUSSENSEIZOENSPLANNING JEUGD — BOVENBOUW
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1. Inleiding

Als RKFC-familie kunnen we beroep doen op heel wat bekwame, gediplomeerde trainers. Ook
kunnen we rekenen op enkele vakspecialisten. In die optiek geeft Diego Poppe de club als
‘performance coach’ sturing.

Het is dan ook de betrachting met dit werkdocument dat opgemaakt werd per bouw
(onderbouw/middenbouw en bovenbouw) spelers fysiek klaar te krijgen tegen aanvang van de
trainingen (week van 1 augustus).

Het spreekt voor zich dat deze plannen belangrijker worden naarmate de leeftijd. Het is dan ook
aangewezen dat spelers bovenbouw effectief met deze werkbundel aan de slag gaan.

Doe je niets... Laat je dit plan links liggen... Dan help je jezelf (en ook je team) niet vooruit.

Hard work beats talent when talent doesn’t work hard — “Kevin Durant”
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2. Achterliggende gedachten

= Als trainer of speler kan men het voetbal niet steeds “heruitvinden”. Anderzijds is het wel zo dat
sport in het algemeen steeds evolueert. We leven in een tijdperk van specialisatie, wat impliceert
dat iedere sporter meer en meer individueel benaderd dient te worden.

Voetbal mag dan wel een ‘collectieve’ sport heten, het collectief wordt samengesteld uit alle
individuen die elk op zich (positioneel gebonden) zo goed (lees : gespecialiseerd) mogelijk moeten
zijn.

Specialisatie in het voetbal gaat over volgende eigenschappen:

1. Ontwikkeling van het fysieke: CLUSK-eigenschappen (codrdinatie — lenigheid — uithouding
— snelheid — kracht)

2. Ontwikkeling en bijschaven van technische vaardigheden (per positie/afhankelijk van de
situatie)

3. Ontwikkelen van tactische vaardigheden in functie van spelconcept en spelsysteem

4. Ontwikkelen van een juiste mentaliteit, groepsgeest en life-style
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2. Achterliggende gedachten e

= Het is belangrijk om het seizoen aan te vatten met een goede basisconditie. De bedoeling van
deze bundel is een leidraad te zijn in het bereiken van dit doel.

Weet dat ENKEL JIJZELF verantwoordelijk bent voor je prestaties. Je zal de juiste mentaliteit en
zelfdiscipline aan de dag moeten leggen om met succes het trainingsplan te voltooien.

= Conditie die traag en functioneel wordt opgebouwd zorgt voor een lang en hoog rendement. Ga
dus niets forceren. Het seizoen duurt lang. Een goede opbouw voorkomt blessures enerzijds,
maar zorgt er anderzijds ook voor dat we na een blessure kunnen terugvallen op een goede basis.
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3. Aandachtspunten A

* Houd rekening met:

Examens (studeren geniet voorrang, is echter zeer goed te combineren met sport)

Ga je op reis: vergeet geen goede loopschoenen, hartslagmeter, ... Maar weet dat sporten bij
extreme temperaturen niet aangewezen is. In dat geval best ‘s morgens of ‘s avonds lopen.

Ga je niet op reis: goede loopschoenen en een hartslagmeter zijn aangewezen.
Werken of vakantiejob (werken = vermoeid lichaam en geest = aangepast schema)
Individueel fysieke tekorten (lenigheid, startsnelheid, spierblessure-gevoeligheid, techniek,...)

Blessures: zeker in het tussenseizoen niet ‘doorzetten’ op karakter, enkel volledig pijnvrij
werken, eventueel ten rade gaan bij (para)medici.

Meer is niet altijd beter! Ga niet in het rood. Niets doen is evenwel uit den boze.

Je voedingspatroon: eet gezond en drink voldoende (zeker voor/na een inspanning)
Doe zeker ook eens andere sporten dan voetbal.

Loop bij voorkeur op zachte ondergronden.

Wees eerlijk met jezelf!
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4. Het effectieve plan

= ALGEMENE INFO
Het plan omvat een periode van 8 weken, te starten op 7 juni.

Het programma omvat 4 facetten:
1. Uithouding
2 Kracht
3. Lenigheid
q Techniek

Wat volgt is het te volgen schema.

Dit lijkt misschien niet meteen duidelijk.

Echter kan je op de slides die erop volgen extra duiding
vinden per onderdeel.

A goal

without a plan
is just a wish.
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4. Het effectieve plan — week 1

WEEK 20 JUNI 2020
DAG FYSIEKE COMPONENT KRACHT COMPONENT COMPONENT LENIGHEID VOETBALTECHNISCHE VORM
https://www.youtube.com/w
atch?v=3-
xzCWGW32Q&t=19s
Maandag CL 1x14’ Rompstabilisatie 10’ Statisch https://www.youtube.com/w
Training 1 EDT 1x14’ Buik- en rugspieren atch?v=vWWna4Tgw9Q
(Herhaal deze elke dag —
5’/dag zou fantastisch zijn!)
Woensdag CL 1x10’ Beenspieren , . https://www.youtube.com/w
.. , 10’ Dynamisch
Training 2 EDT 2x9 Squat/Lunges atch?v=dnWw3Jek6VE
, Rompstabilisatie
Zaterdag CL 1x8 Buik- en rugsoieren 10’ Statisch https://www.youtube.com/w
Training 3 EDT 2x10’ &P atch?v=BuJDCFyDMo0
Arm en schouder
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https://www.youtube.com/watch?v=3-xzCWGW32Q&t=19s
https://www.youtube.com/watch?v=vWWna4Tgw9Q
https://www.youtube.com/watch?v=dnWw3Jek6VE
https://www.youtube.com/watch?v=BuJDCFyDMo0

4. Het effectieve plan — week 2

WEEK 27 JUNI 2020
DAG FYSIEKE COMPONENT KRACHT COMPONENT COMPONENT LENIGHEID VOETBALTECHNISCHE VORM
https://www.youtube.com/w
atch?v=BvIvUi7Nr-4
e https://www.youtube.com/w
Maandag CL 1x12’ Rompstabilisatie .
p y=
Training 4 EDT 2x9’ Buik- en rugspieren A SR S FE o ER
(Herhaal deze elke dag —
5’/dag zou fantastisch zijn!)
Woensdag EIL)T i:ig, Beenspieren 10’ Dvnamisch https://www.youtube.com/w
Training 5 , Squat/Lunges ¥ atch?v=d7QyWbCR4gs
EIT 1x10
7aterda CL 1x8 Rompstabilisatie https://www.youtube.com/w
Trainin g6 EDT 1x12’ Buik- en rugspieren 10’ Statisch atch?v=3-
g EIT 1x10’ Arm en schouder xzCWGW32Q&t=19s
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https://www.youtube.com/watch?v=vWWna4Tgw9Q
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4. Het effectieve plan — week 3

WEEK 4 JULI 2020

DAG FYSIEKE COMPONENT KRACHT COMPONENT COMPONENT LENIGHEID VOETBALTECHNISCHE VORM

https://www.youtube.com/w
atch?v=dnWw3Jek6VE

L 1x10’ e
Maandag ¢ X O, Rompstabilisatie , . https://www.youtube.com/w
.. EDT 1x10 . . 10’ Statisch
Training 7 , Buik- en rugspieren atch?v=vWWna4Tgw9Q
EIT 1x10
(Herhaal deze elke dag —
5’/dag zou fantastisch zijn!)
CL 1x8
Woensdag EDT 1x10’ Beenspieren , . https://www.youtube.com/w
.. b 10’ Dynamisch
Training 8 SVV 4x60m (60” rust) Squat/Lunges atch?v=BuJDCFyDMo0
60% - 6m remzone
CL 1x8&
S Rompstabilisatie
Zaterdag IDT 1x4’ Buik- :n Fugspieren 10’ Statisch https://www.youtube.com/w
Training 9 EDT 1x8’ &3P atch?v=BvIvUi7Nr-4

SVV 5x50m (50” rust) Arm en schouder

70% - 5m remzone
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4. Het effectieve plan — week 4

WEEK 11 JULI 2020
DAG FYSIEKE COMPONENT KRACHT COMPONENT COMPONENT LENIGHEID VOETBALTECHNISCHE VORM
CL 1x10’ https://www.youtube.com/w
EDT 1x14’ atch?v=d7QyWbCR4gs
Maandag IDT 1x2’ Rompstabilisatie 10’ Statisch https://www.youtube.com/w
Training 10 EDT 1x4’ Buik- en rugspieren atch?v=vWWna4Tgw9Q
SVV 5x50m (50” rust) (Herhaal deze elke dag —
70%-5m remzone 5’/dag zou fantastisch zijn!)
CL 1x10 Beenspieren https://www.youtube.com/w
Woensdag , . .
Training 11 EDT 1x14 Squat/Lunges 10’ Dynamisch atch?v=UzWlJcs21PQg
g EDT 1x6’ Sprong ABC (deel 1)
CL 1x10’
Donderda EDT 1x14’ Rompstabilisatie https://www.youtube.com/w
e IDT  1x6’ Bk e 10’ Statisch atch?v=UzWIcs21PQg
8 SVV  6x40m (40” rust) &P (vervolg)
80%-4m remzone
Zaterdag iiz];ﬁfrr:: 10’ Dvnamisch https://www.youtube.com/w
Training 13 P ¥ atch?v=1FfAIBRsKrQ
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https://www.youtube.com/watch?v=d7QyWbCR4gs
https://www.youtube.com/watch?v=vWWna4Tgw9Q
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4. Het effectieve plan — week 5

WEEK 18 JULI 2020
DAG FYSIEKE COMPONENT KRACHT COMPONENT COMPONENT LENIGHEID VOETBALTECHNISCHE VORM
, https://www.youtube.com/w
k. 1dao atch?v=afghVI118dM
EDT 1x12 e
Maandag , Rompstabilisatie , . https://www.youtube.com/w
.. IDT 1x8 . . 10’ Statisch
Training 14 ” Buik- en rugspieren atch?v=vWWna4Tgw9Q
SVV 6x40m (40” rust)
20%-4m remzone (Herhaal deze elke dag —
° 5’/dag zou fantastisch zijn!)
CL 1x& Beenspieren )
_¥:/ :iiir:dii EDT 1x14’ Squat/Lunges 10’ Dynamisch QIEE%{ZV(\:N \g'V:r L;tLubl\;.com/w
g EDT 1x8 Sprong ABC SR 0
CL 1x10’
Donderdag EDT 1X1‘} Rompstabilisatie , . https://www.youtube.com/w
Training 16 IDT  1x6 Buik- en rugspieren Y SEIREn atch?v=au37ZiSIk54
8 SVV 7x30m (30”R) &P =
90%-3m remzone
Zaterdag iiz];ﬁfrr:: 10’ Dvnamisch https://www.youtube.com/w
Training 17 P y atch?v=4dNJ1zH1Jws
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https://www.youtube.com/watch?v=afqhVlI18dM
https://www.youtube.com/watch?v=vWWna4Tgw9Q
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4. Het effectieve plan — week 6

WEEK 25 JULI 2020
DAG FYSIEKE COMPONENT KRACHT COMPONENT COMPONENT LENIGHEID VOETBALTECHNISCHE VORM
CL 1x10’
Maanda EDT 1x10’ Rompstabilisatie https://www.youtube.com/w
Trainin ZlgS EDT 1x10’ Buik- :n rugsoieren 10’ Statisch atch?v=WyEQ3iBW70I
g SVV 7x30m (30” rust) &sp (deel 1)
90%-3m remzone
' https://www.youtube.com/w
Woensdag c 1X10, Rompstabilisatie , : atch?v=WyEQ3iBW70I
Training 19 EDT 1x10 Buik- en rugspieren L0 eI (vervolg)
g L 1x10’ &P
CL 1x8’
Vrijda :EI;D'IT 1)):2’ Beenspieren hitps://www.youtube.com/w
ridag , P 10’ Statisch atch?v=vWWna4Taw9Q
Training 20 EDT 1x8 Armspieren 155e & ovedl el
SVV  8x20m (20” rust) gell
100%-2m remzone
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https://www.youtube.com/watch?v=WyEQ3iBW7OI
https://www.youtube.com/watch?v=WyEQ3iBW7OI
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5. Terminologie — FYSIEKE GEDEELTE

UITLEG BlJ DE FYSIEKE VORMEN

. . Ontspannen lopen HARTFREQUENTIE = 220 — je leeftijd — 70
cL Cardioloop (recuperatie) (Let op je techniek bij deze vorm) (of lopen aan ongeveer 9km/uur)
EDT Extensieve duurloo Rustig tempo HARTFREQUENTIE = 220 — je leeftijd — 50
P (Dit moet je kunnen aanhouden zonder moeite) (of lopen aan ongeveer 10km/uur)
: . Rustig tempo met om de 1’ HARTFREQUENTIE = 220 — je leeftijd — 40
EIT Extensieve interval . ”
een korte versnelling van 5 (of lopen aan ongeveer 12km/uur)
DT Intensieve duurloo Tempo dat je kan volhouden — HARTFREQUENTIE = 220 — je leeftijd — 30
P constant praten is niet evident (of lopen aan ongeveer 14km/uur)

Rustig tempo met afgewisseld
INT Interval 30” aan 50% lopen
en 30” aan 90% lopen

HARTFREQUENTIE = 220 — je leeftijd — 20
(of lopen aan ongeveer 16km/uur)

Voor elke looptraining dien je jezelf gedurende 15’ op te warmen. Een voorbeeld opwarming kan je hier terugvinden:
https://www.youtube.com/watch?v=yQoWaSm4ayU
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https://www.youtube.com/watch?v=yQoWaSm4ayU

5. Terminologie — FYSIEKE GEDEELTE

UITLEG BlJ DE SPRINT VORMEN

Let op je looptechniek (codrdinatie

Snelheidsvoorbereidende Versnellen en doorlopen in submax .
'A% armen/benen — goede knie inzet — lopen op
vormen tempo.
de voorvoeten)
HKSV  Herhaald Kort Sprint Vermogen Sprinten en snel leren recupereren Letop je armbel\?éiil:ri)(go 1S N
. Sprintsnelheid aanhouden of verhogen Let op een goede knie |n.zet ~ goede afstoot -
(A% Versnellingsvermogen armen langs het lichaam —recht
over langere afstand .
bovenlichaam
SS Startsnelheid Explosief leren zijn op de eerste meters SR PEIE I Sl E L ELE R s

van kracht & snelheid

Voor elke looptraining dien je jezelf gedurende 15’ op te warmen. Een voorbeeld opwarming kan je hier terugvinden:
https://www.youtube.com/watch?v=yQoWaSm4ayU
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5. Terminologie — KRACHTGEDEELTE

ROMPSTABILISATIE Minstens 4x/week Opbouw: fase 1
Varieer in oefenstof
Duur van elk oefening tussen 20”
Voldoende rust tussen de oefeningen = 3x20” arbeid / 3x 20” rust

3 oefeningen voer je 3 maal uit (3x3o0ef aan 20”)

Tip: bouw op van 4 naar 3 naar 2 steunpunten Opbouw: fase 2

3 oefeningen voer je 4 maal uit
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5. Terminologie — KRACHTGEDEELTE

UITLEG BlJ KRACHTOEFENINGEN

ALGEME KRACHT Rechte buikspieren
(KRACHTUITHOUDNG)

Bouw het aantal
herhalingen geleidelijk
op! Niet overdrijven.

Schuine buikspieren

Curl-cup: ruglig, knieén gebogen en opgetrokken, onderrug
tegen de grond duwen, armen op de borst, schouders — rug
rustig opwaarts tillen en terug afwaarts naar uitgangspositie.
Rustig blijven ademen. Werk op je eigen tempo.

Variatie: vorige oefening, schouders — rug optillen en even
statisch aanhouden 10-15 seconden.

Curl-cup: ruglig, knieén gebogen en opgetrokken, onderrug
tegen de grond duwen, armen op de borst, schouders —
rechterschouder rustig opwaarts tillen naar de linkerknie en
omgekeerd / terug afwaarts naar uitgangspositie. Rustig blijven
ademen. Werk op je eigen tempo.

Variatie: vorige oefening, schouders en rug optillen en even
statisch aanhouden 10-15 seconden.
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5. Terminologie — KRACHTGEDEELTE

UITLEG BlJ KRACHTOEFENINGEN

ALGEME KRACHT Rugspieren 1. Buiklig, armen voorwaarts, rug opwaarts tillen en enkele tellen
(KRACHTUITHOUDNG) aanhouden (statisch) - 10 tot 15” (progressief verhogen)
Bouw het aantal 2. Buiklig, armen voorwaarts, bal in de handen, bal opgooien, rug

herhalingen geleidelijk
op! Niet overdrijven.

opwaarts tillen en de bal opvangen boven de grond (dynamisch)
10 tot 20 herhalingen / 2 tot 4 series

3. Buiklig, rechterarm opwaarts heffen en linkerbeen heffen,
linkerarm opwaarts heffen, en rechterbeen heffen
10 tot 20 herhalingen / 2 tot 4 series
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5. Terminologie — KRACHTGEDEELTE

ALGEME KRACHT Beenspieren
(KRACHTUITHOUDNG)

Bouw het aantal
herhalingen geleidelijk
op! Niet overdrijven.

UITLEG BlJ KRACHTOEFENINGEN

Sta op 1 been, door de knie buigen (120°) en terug
rechtkomen. Let op de gekruiste armcodrdinatie.
6 tot 8 herhalingen / 2 tot 4 series (zie foto)

Voorwaarts uitvallen en terugkeren naar uitgangshouding in
souplesse. 4x links-4x rechts / 2 tot 4 series (LUNGE)

Zijwaarts uitvallen en terugkeren naar uitgangshouding in
souplesse.
4x links-4x rechts / 2 tot 4 series

Verticale hoogsprong (korte contacttijd met de grond)
Herhaling: 5x

Series: 2x

Rust tussen series: 2’

Hoogte: max 30cm (vb: over een bal)

Afstoten met 1 voet en afstoten met 2 voeten
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5. Terminologie — KRACHTGEDEELTE

ALGEME KRACHT Arm — schouder spieren
(KRACHTUITHOUDNG)

Bouw het aantal
herhalingen geleidelijk
op! Niet overdrijven.

UITLEG BlJ KRACHTOEFENINGEN

In armen en voetensteun.

Armen doorbuigen. Onderkin tot bijna tegen de grond. Bekken
opwaarts houden en houd de rug gestrekt. Buik komt niet op de
grond.

1. Push-Up armen schouderbreedte
2.  Push-Up handen breed
3.  Push-Up handen smal (tegen elkaar)

Oefen minimum 4x per week.

Kies uit oefening 1, 2, 3. Doe elke week een maximum test en
doe dan 3 series aan 80%.
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5. Terminologie — LENIGHEID

DYNAMISCH STRETCHEN 1. Dynamische Stretching

VOOR OF TUDENS TRAINING Tijdens de cardioloop of training

Ritmiciteit (4 tellen)

Progressief de amplitude vergroten (verder stretchen)
Telkens 4 herhalingen: links en rechts

2. Voetenwerk / elke 4 tellen
Opendraaien naar buiten

Indraaien naar binnen
Trapbeweging half hoog

Knie tegen borst

Been hoog opwaarts en voet tikken

Extra voorbeelden in beeld:

https://www.youtube.com/watch?v=emw4 CV5eR8
https://www.youtube.com/watch?v=xV5jKw8nndk
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https://www.youtube.com/watch?v=xV5jKw8nndk

5. Terminologie — LENIGHEID

STATISCH STRETCHEN 1. Statische Stretching

NA DE TRAINING Steeds uitvoeren na de looptraining
Let op de juiste houding
10” aanhouden / 2 tot 3 herhalingen
Rustig in- en uitademen
Niet naveren / niets forceren

Extra voorbeelden in beeld:

https://www.youtube.com/watch?v=emw
4 CV5eR8

R. KNOKKE FC 21



https://www.youtube.com/watch?v=emw4_CV5eR8

5. Terminologie — VOETBAL GEDEELTE

UITLEG BlJ VOETBALTECHNISCHE VORMEN

10.000 uren training is Per voorbereidingsdag kunnen jullie uren
een basis! met de bal bezig zijn. We plaatsten een
ELKE DAG OPNIEUW link naar youtube alwaar jullie uitdagende

oefeningen terugvinden.
Soms te moeilijk, soms te makkelijk.

Indien te moeilijk = niet opgeven !
Indien te gemakkelijk = denk zelf na hoe je
de oefening moeilijker kan maken.

o e » L]
| 4

|
i

ne o
i

aa
Later bekyhen @ Coach Thomas Vlaminck GEABONMEERD [
Geliuete vwdeo's R

HOME PLAYUSTS COMMUNITY KAMNALEN OVER Q

Ga er zeker mee aan de slag. o —
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https://www.youtube.com/channel/UCsI-Q2zFgAZRTLPkVmIdSdw/videos

6. Slot

Als club willen we de jeugdwerking naar een hoger niveau tillen.

We kunnen dit niet alleen. Wanneer elke speler, elke trainer, elke medewerker, elke ouder,
meedenkt in dit verhaal zal de kwaliteit verhogen. We rekenen op jullie !

Tot slot oprechte dank aan Diego Poppe voor de uitwerking van het fysieke gedeelte.
Vragen hieromtrent mag je hem steeds stellen: diegopoppe@hotmail.com

Ook oprechte dank aan Vuitton Neyts als model © en Thomas Vlaminck (gewezen speler) voor het
ter beschikking stellen van zijn voetbalkunstjes.

Every day is a chane to get better
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