Werkwijze:

Ik hanteer 2 verschillende methodes nl.:

1. Bij conditietraining volg ik de Raymond Verheyen methode waarin soms de Toine van de Goolberg oefeningen ingebouwd zijn.

2. Bij hersteltraining volg ik de Rehaboom methode.

1. De Raymond Verheyen methode:

Hierbij wordt een cyclus van 6 weken gehanteerd die als volgt is opgebouwd:

Week 1: Herstelcapaciteit / extensieve duurtraining en snelheidsvoorbereidende vormen.

Week 2: Herstelcapaciteit / extensieve duurtraining en snelheidsvoorbereidende vormen.

Week 3: Herstelcapaciteit / intensieve duurtraining en explosieve capaciteit / herhaald kort sprintvermogen.

Week 4: Herstelcapaciteit / intensieve duurtraining en explosieve capaciteit / herhaald kort sprintvermogen.

Week 5: Herstelvermogen / extensieve intervaltraining en explosief vermogen / versnellingsvermogen.

Week 6: Herstelvermogen / extensieve intervaltraining en explosief vermogen / startsnelheid.

Er wordt hierbij een stappenplan gehanteerd waarbij na de 6 weken de cyclus weer start met een trede hoger. Het voordeel is dus dat er langzaam een betere conditie wordt opgebouwd.

2. De Rehaboom methode:

De Rehaboom methode is opgebouwd uit 3 grondeigenschappen nl. Kracht, Uithoudings vermogen en Snelheid. Voor alle 3 geldt dat er een basis Stabiliteit moet zijn. 

De Rehaboom, die u elders op de site staat moet op de volgende manier gelezen worden:

Er wordt begonnen met Stabiliteit en wanneer dit voldoende is gaan we verder met het volgende wat we tegen komen in de hoogte van de Rehaboom. Wanneer er activiteiten op dezelfde hoogte staan dan doen we eerst Kracht, daarna Uithoudingsvermogen en vervolgens Snelheid. De volgorde is dus:

Stabiliteit

Imitatie

Aërobe capaciteit

Krachtuithoudingsvermogen

Aëroob vermogen

Loop ABC

Hypertrofie

Lactische capaciteit

Sprong ABC

Maximale kracht

Supramaximale kracht

Werp ABC

Alactische capaciteit

Snelkracht

Explosieve kracht

Kracht imitatie

Acyclische snelheid

Alactisch vermogen

Specifieke kracht

Cyclische snelheid

Plyometry

Complex methode

Lactisch vermogen

Variabele methode

Agility training

Er zit dus een specifieke opbouw in. Uiteraard kunnen er activiteiten overgeslagen worden wanneer deze niet voor de beoefende sport van toepassingen zijn. Daarom zal er vooraf een analyse plaatsvinden om te bepalen welke activiteiten voor de betreffende sporter van toepassingen zijn. 

Wanneer een sporter de activiteit niet goed kan uitvoeren wordt er niet gestart met het volgende. Bij pijn gaan we een activiteit terug of wordt er terugverwezen naar de fysiotherapeut of arts.

Voor de verklaringen van de terminologie verwijs ik u naar het woordenboek op mijn site. 

