	TERMINOLOGIE:
	KENMERKEN TRAINING:
	KENMERKEN OEFENINGEN:

	Acyclische snelheid
	Snelheid in verschillende richtingen
	

	Aërobe
	Met gebruikmaking van zuurstof
	minder intensief, meer dan 3 minuten arbeid

	Aërobe capaciteit
	Middelsnelle duurloop
	Weinig gebruikt bij voetballers

	Aëroob vermogen
	Duurloop met hoge intensiviteit
	Duurloop <30 min. op 95% van je anaërobe drempel (AD)

	Agility training
	Training met voorververmoeidheid en specifieke eindoefening, vermogen
	Ongeveer 1 minuut prikkelduur

	Alactisch
	Zonder vorming van melkzuur
	minder dan 15 seconden arbeid

	Alactisch vermogen
	Kort en krachtig, anaëroob
	Minder dan 10 seconden arbeid met lange rust

	Alactische capaciteit
	Herhaald kort sprintvermogen, anaëroob
	6 Tot 9 seconden arbeid

	Anaërobe
	Zonder gebruikmaking van zuurstof
	Minder dan 3 minuten arbeid

	Anaërobe drempel (AD)
	Het omslagpunt  waarop aëroob overgaat in  anaëroob
	Merkbaar aan de verzuring

	Capaciteit
	Lang volhouden
	

	Complex methode
	Training met 3 vormen van algemeen naar specifiek, vermogen
	10 Seconden prikkelduur

	Cyclische snelheid
	Snelheid in één richting
	

	Explosief vermogen / startsnelheid.
	Explosiever handelen
	Sprints van 5 meter met lange rust

	Explosief vermogen / versnellingsvermogen.
	Explosiever handelen
	Sprints van 15 tot 40 meter met lange rust

	Explosieve capaciteit / herhaald kort sprintvermogen.
	Het volhouden van explosief handelen
	Sprints van 15 meter met weinig rust

	Explosieve kracht
	Snelle acties 1/2 sec. met zo hoog mogelijke kracht
	4 Series, 10 herhalingen, 40% kracht

	Herstelcapaciteit / extensieve duurtraining 
	Het volhouden van snel herstellen
	Grote partijen 8 tegen 8 tot 11 tegen 11

	Herstelcapaciteit / intensieve duurtraining 
	Het volhouden van snel herstellen
	Middelgrote partijen 5 tegen 5 tot 7 tegen 7

	Herstelvermogen / extensieve intervaltraining 
	Sneller herstellen, vaker handelen
	1 Tot 3 minuten arbeid

	Hypertrofie
	Bodybuildingmethode, spieren en lichaamsgewicht groeien
	4 Series, 12 herhalingen, 65% kracht

	Imitatie
	Lichte sport imitatie oefeningen
	

	Kracht imitatie
	KIMI, van zwaar, 200% naar 100% en afsluiten op 50%
	20% Snelheidsverlies geaccepteerd.

	Krachtuithoudingsvermogen
	Opbouw van basiskracht
	4 Series 13 tot 20x volhouden met hetzelfde gewicht

	Lactisch
	Met vorming van melkzuur
	Na ongeveer 15 seconden arbeid

	Lactisch vermogen
	Lang en krachtig, anaëroob
	1 Tot 3 minuten arbeid met lange rust

	Lactische capaciteit
	Extensieve intervaltraining, anaëroob
	1 Tot 3 minuten arbeid

	Loop ABC
	Coordinatieve loopvormen ter verbetering van de looptechniek
	Looplader, stokken, hekjes, paaltjes enz. enz.

	Maximale kracht
	Test voor verschillende soorten krachttraining
	1 Herhaling, 100% kracht

	Plyometry
	Trainingsvormen met elastische energie
	0efeningen met elastiek, vanaf kistjes naar beneden e.d.

	Snelheidsvoorbereidende vormen
	Voorbereiding op snelheid
	20 Tot 80 meter op 60 tot 100%

	Snelkracht
	Herhalingen binnen 1 sec.
	4 Series, 10 herhalingen, 60% kracht

	Specifieke kracht
	Kracht gerelateerd aan de sport
	Schieten, gooien e.d.

	Sprong ABC
	Verzameling van sprongen om sprongkracht en techniek te verbeteren
	Verschillende vormen en richtingen

	Supramaximale kracht
	Alleen voor specifieke krachtsporten
	Meer dan 100% kracht

	Variabele methode
	Trainingsvorm met verschillende weerstanden. De variatie in gewicht zorgt voor prikkels
	Bijv. pyramide krachttraining

	Vermogen
	Kracht
	

	Werp ABC
	Allerhande werpoefeningen om werpkracht en techniek te verbeteren
	Verschillende oefeningen


