
                     DE REHABOOM® STROOMSCHEMA (SPORT)REVALIDATIE

                  VARIABELEN SNELHEID

Wedstrijd

Agility training

Variabele methode Lactisch vermogen

   Complex methode

Cyclisch Vo  Specifieke kracht  Alactisch vermogen

                  -----     ---------------------------------------------------      -------------------------------------------------------------------------

Acyclisch Vo  Krachtimitatie

Explosieve kracht

Snelkracht Alactische capaciteit

Werp ABC Supramaximale kracht

Sprong ABC

Lactische capaciteit

Hypertrofie

                  ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Loop ABC  Aëroob vermogen

 Aërobe capaciteit

Imitatie 

Stabiliteit

Snelheid Kracht                  Uithoudingsvermogen

Fysiotherapeutische technieken

Diagnose
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        De Rehaboom® stroomschema (sport)revalidatie

3 x  4 x 15 x ELG (>)

alle hoofdvormen van het te 

trainen doel in slow-motion 

uitvoeren

Eind Reha: 15' -  2 series

4 x 4 x 10 x 50%(>)

Eind REHA: 4 Loopfasen test

4 x 4 x10 x 80% (>)

Hp=

SP=

Eind Reha: 6 x 3 x 10hh

4 x 4 x10 x 80% (>)

Eind Reha: 5 x 3 x 10hh

3 x 3 x 5 x 95% (>)

Eind Reha: 

Acyclisch: 2 x 10 in 5" - <5m

Sp = 1'-2'

Gekoppeld aan het Alac. Verm. : lange 

sprongen & Sprints met max 

intensiteit

3 x 3 x 5 x 100% 

Cyclisch: 2 x 6hh in 8" - > 15m

Sp = 1'-2'

3 x 3 x 5 x 100%

Einde Reha: 3 x 3 oef transfer

Erik:

3 x 3 x 5 x 100% (>)

3 x Z-W-L  in 5"


