Conditie/hersteltraining bij jeugdspelers.

Het is een misverstand dat er bij de jeugd geen conditie training nodig is. Ook voor deze spelers is het belangrijk om op en top fit te zijn. Echter deze conditie trainingen zullen vaak anders ingevuld moeten worden dan bij de senioren.  Als het bij de senioren al heel vaak maatwerk is dan zal het bij de jeugd nog specifieker moeten zijn omdat zij nog volop in de groei zitten. 

Bij conditietraining wordt vaak gedacht aan lange afstanden hardlopen echter hiermee alleen bereikt men geen goede voetbal conditie. Deze bestaat ook uit vele andere facetten zoals o.a.: stabiliteit, kracht en  snelheid.  Deze kunnen natuurlijk ook bij de jeugd getraind worden waarbij de dosering heel belangrijk is. De conditie training zal dan ook goed begeleid moeten worden omdat er anders verkeerd getraind kan worden zodat er schade ontstaat i.p.v. een betere conditie.

Vanaf de D-pupillen kan er al begonnen worden met conditietraining. Hierbij worden dan veel coördinatie en loop-oefeningen gegeven. Ook lichte kracht oefeningen met kleine of zonder gewichten worden hier al uitgevoerd. In de volgende leeftijdsgroepen wordt het langzaam verzwaard zodat de spelers in de A-junioren klaar zijn voor het complete programma.

Voor hersteltraining geldt hetzelfde echter hierbij d.m.v. try outs bepaald moeten worden op welk niveau wordt gestart waardoor er een programma gemaakt kan worden om de speler weer wedstrijd fit te maken.

Conclusie:

Wanneer men conditietraining wilt uitvoeren zal men de informatie moeten hebben op welke manier hiermee omgegaan moet worden zodat er geen averechts effect wordt bereikt.

