





Wat zijn de gevolgen van stopzetting van -
trainingen tijdens de lockdown. f\ spierniveau

* Dit zijn een paar voorbeelden: ‘I

Hoe beter getraind je bent, hoe meer glycogeen je spieren kunnen opslaan /




Wat zijn de gevolgen van stopzetting van trainingen tijdens de lockdown.
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Start de training

N

Training Hervatten

+ 10% reductie
(] 50% reductie
. 70% reductie

@ volledige b.edrust O Fitness na retraining

Hoe meer trainingsjaren je hebt hoe langzamer het verval

Hoeveel en
watvoortype
trainingen
deedje voor
de lockdown?




Belangrijkste! Wat en hoeveel trainingen doe je tijdens de lockdown?




programma aanpassen van de thuissituatie aan
clubtrainingen




programma aanpassen van de thuissituatie aan
clubtrainingen
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4- Materiaal S’l
00

TeamNL
Belangrijkste benodigdheden voor een krachtprogramma thuis
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Materiaal

TeamNL
Belangrijkste b digdheden voor een

Smartphone

Materiaal
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@Semmy Pattiwael met Megan de Cler

Materiaal




@Paul Holzken @boxing Gym Holzken

Materiaal



https://boksen-eindhoven.nl/openingstijden-en-prijzen/
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5- Schaduwboksen




Tips voor bij het
schaduwboksen:




Tips voor bij het schaduwboksen:

Arm- en Been
/%, Gewichtsmanchetten




Tips voor bij het schaduwboksen:

Al A




Tips voor bij het schaduwboksen:]y ;
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Tips voor bij het schaduwboksen:




Tips voor bij het schaduwboksen:
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6- Trainingsprogramma




Trainingsprogramma
Van algemeen training naar specifiek training




Trainingsprogramma
(Overgang van aspecifiek naar specifiek trainingsbelasting)




programma aanpasse

* Zorg voor feedback. Geef taak- en
doelgerichte feedback: De feedback
die je geeftis hierbij heel belangrijk

* Geef niet continu of te veel
feedback, maar geef feedback op
doelgerichte wijze

* Als een sporter coaching verwacht,
maar ze krijgt een evaluatie, is de
kans groot dat de feedback niet goed
wordt ontvangen.

* Geef sporters ook 1-op-1 aandacht



programma aanpassenva

* Probeer ervoor te zorgen dat
je naast de technisch training
op locatie ook huiswerk geeft
aan je boksers.

De trainingen zullen
momenteel niet in zijn geheel
kunnen plaatsvinden in de
sportschool dus door middel
van het geven van thuis
opdrachten blijven je boksers
zich wel zo goed mogelijk
ontwikkelen.



| can(t can

* Let erop dat deze versoepeling een kans biedt om je
training nog gedetailleerder en beter vorm te geven. Via
social media zag ik vaak mooie initiatieven voor bepaalde

CrISIS VS oefeningen, maar via deze weg is het lastiger om goed de
. details van een oefening te benadrukken (bij de hand,
kansen . elleboog, hoofd etc ) wat nu wel weer persoonlijk kan

worden toegelicht.
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Trainingsprogramma




Heel belangrijk punt:
Overweeg om zelf een

piekmoment te
creéren als je dat dit
jaar niet hebt.




Tot slot




HEEP CALM

% STEUN JE
) SPORTSCHOOL

#FIGHTCORONAVIRUSTOGETHER




