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Voorstelling PloegVoorstelling Ploeg

• 1 coach1 coach

• 1 assistent coach

• 15 spelers

• 1 speler keeper



Het spel HockeyHet spel Hockey

• 2 teams van elk 10 veldspelers en 1 keeper

• Grootte speelveld: L 91.4m en B 55mGrootte speelveld: L 91.4m en B 55m

• Kunstgras

• Speelduur: 2 x 35 minuten (rustperiode 5 min.)

• Aantal wissels is onbeperkt• Aantal wissels is onbeperkt



S t lli PlSamenstelling Ploeg

L ftijd 25j (16 2 37 3)Leeftijd: gem. 25j (16.2 -37.3)

BMI: gem. 21.9 (18.5-25.5)

½ van de ploeg rookt



Planning hockey seizoenPlanning hockey seizoen

Maand Planning

April Einde seizoen

Mei Rust

Juni Augustus Opbouw conditieJuni - Augustus Opbouw conditie

September Start Trainingen

Oktober Start wedstrijd seizoen



Inspanningstest hockey spelersInspanningstest hockey spelers

• Testen van  2/08 tot 17/09

• Sportmedische keuringSportmedische keuring

• Inspanningstest op de loopband

• Meting van ECG, VO2 en Lactaat

• Trainingsadvies• Trainingsadvies



Resultaten inspanningstestp g



Bespreking testBespreking test



Bespreking curveBespreking curve



Bespreking curveBespreking curve



Bespreking VO2 Maxp g





NormtabellenNormtabellen



Bespreking HF en lactaatp g





Het belang van aërobe getraindheid voor 
h h ld h i i i iherhaalde hoogintensieve inspanningen.



Hoe trainen? Opstellen jaarplanning!Hoe trainen? Opstellen jaarplanning!

H t i d f t d di b d t i• Het is dus perfect verdedigbaar dat in een 
algemene voorbereidingsfase duurtraining een 
belangrijk onderdeel is voor een sprinter. 
Naarmate de voorbereiding specifieker wordt, zal 
het belang van duurtrainingen afnemen, en moet 
meer sportspecifieke (uithoudings)training de 
bovenhand nemen.



AdviesAdvies

• Basisuithouding moet nog verder verbeterd worden 
door trainingen van lange duur en lage 
intensiteiten. 

• We raden aan eenmaal per week een bosloop te 
doen aan HF LD en langzaam per week met 3-5' g p
op te bouwen vanaf 35'.

• Onderhoudstraining: eenmaal per week 60'• Onderhoudstraining: eenmaal per week 60 , 
eventueel met een aantal versnellingen 2-3' aan 
HF net onder de anaërobe drempel Aantal en duurHF net onder de anaërobe drempel. Aantal en duur 
van de versnellingen op te bouwen.
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Dank u!Dank u!


