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Wat biedt JCE aan haar leden?

Gezellig schaatsen

Ons voorbereiden op een toertocht

Onze algemene conditie verbeteren

Onze schaatsconditie verbeteren

Leuke clubactiviteiten meedoen

Een betere schaatstechniek krijgen

k-

Wedstrijden rijden

www.mywatersite.nl




We willen als IJCE leden gezellig schaatsen

Dan moeten we in de zomer fit blijven door:

te fietsen

te skeeleren

hard te lopen

te wandelen

k-

o B
recreatief sporten

AN

k-
-

andere hobby’s te beoefenen

k-
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We willen ons als JCE leden voorbereiden

op een schaatstoertocht

Dan moeten we in de zomer in conditie blijven door:

\ 4

het fietsen van lange tochten

het skeeleren van tochten wo 19.00-20.30

het hard lopen van langere afstanden

k-

duurconditie opbouwen

/-

leren hoe ons lichaam omgaat met eten en drinken tijdens het sporten

.
/_

k-

Andere hobby’s te beoefenen waarbij de conditie wordt opgebouwd

www.mywatersite.nl
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We willen als UCE leden onze algemene

conditie verbeteren

fes )
Dan doen we het best door in de zomer:
- g
te trainen met een goede opbouw o.l.v. een gediplomeerde trainer
- )
de “arbeids — rust” verhoudingen goed te doseren
- <
waarbij de volgende regel geldt:
> <
1 x trainen/week is achteruitgang of gelijk blijven van conditie
; )
2 x trainen/week is gelijk blijven of iets verbetering van
- g
3 x trainen/week is goede vooruitgang van conditie
- S/
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We willen als IJCE leden onze schaats

conditie verbeteren

Dan doen we het best door in de zomer:

/
" J

schaatsloopvormen te trainen

schaatssprongvormen te trainen

bochtsprongvormen te trainen

elastiektrainingen

.
/_

versnellingstrainingen

\
s B
skeeleren/inline skate trainingen op de baan mee te doen

2 J
www.mywatersite.nl



http://images.google.nl/imgres?imgurl=http://www.ijce.nl/www/images berichten/2006 TJ/Zomertraining 04.jpg&imgrefurl=http://www.ijce.nl/www/new/index.php?item=261&usg=__EmkCDLhzqsMx8gnXFsepmkmf3X0=&h=600&w=800&sz=167&hl=nl&start=3&sig2=j7v_zXqBOL-CdEIK5igUrQ&um=1&tbnid=GCV0JzD9yMuVNM:&tbnh=107&tbnw=143&prev=/images?q=zomertraining,+schaatsen&hl=nl&sa=X&um=1&ei=xN_HSYqGMcSO-AaI75zhBg�

beter
schaatsen

in de

winter

techniek algemene

verbeteren conditie
verbeteren

specifieke
conditie
verbeteren

goede
feedback
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We willen als IJCE leden een betere

schaatstechniek

~

Shorttrack training

N
>

Skeelertraining op de baan : Do 19.00-20.30

-
for

-

Coordinatie, (timing, richting van de afzetkracht) ':

Lenigheid (bewegingsmogelijkheid vergroten)

Kracht (gericht op de afzet en houding)

G G

I

Uithoudingsvermogen (in schaatshouding)

Snelheid (met behoud van techniek)

www.mywatersite.nl



doel: verbetering van de afzet op het rechte

einde

subdoel:

dieper zitten, waardoor je langer kan afzetten

e

A

zijwaartse afzetrichting verbeteren

-
-

afzetdruk/kracht beter richting het ijs brengen

AN

pe

de schaats goed sturen, schaatscurve maken

A
-

-
7

het goed overbrengen van het lichaamszwaartepunt

AN

-
-

dus niet: tussen de schaatsen blijven hangen

AN

de diepe zit langer volhouden

AN

\
(

b

afzet ook bij snellere rondetijden of vermoeidheid kunnen handhaven

AN
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Doel: betere
afzet krijgen

goede
feedback

skeeleren

krachttraining

elastiek training lenigheid

schaatspassen coOrdinatie

schaatssprongen

specifieke
conditie
verbeteren
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doel: verbetering van de afzet op het rechte

einde

y

subdoel:

}

dieper zitten, waardoor je langer kan afzetten

A
~

zijwaartse afzetrichting verbeteren

A
-

afzetdruk/kracht beter richting het ijs brengen

A
-

de schaats goed sturen, schaatscurve maken

A
-

het goed overbrengen van het lichaamszwaartepunt

A
-

dus niet: tussen de schaatsen blijven hangen

=
-

de diepe zit langer volhouden

A
be

-

afzet ook bij snellere rondetijden of vermoeidheid kunnen handhaven
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Sorry, voorzitter




Doel: betere
afzet krijgen

goede
feedback

skeeleren

krachttraining lenicheid
enighei

elastiek training

coOrdinatie

schaatspassen snelheid

specifieke
conditie
verbeteren
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We willen als UCE leden leuke activiteiten

in de “ijsloze periode”

lJCE weekend voor ouders en kinderen

A5 =

Samen een toertocht fietsen (Elfstedentocht is alweer volgeboekt)

A5 >

Clubkampioenschappen tijdrijden op de fiets

Een feestavond in april

A< 4

Een pupillendag in mei

A5

Een puzzelwandeltocht met barbecue in september

A<
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Als we als IJCE leden kiezen om schaatsen
te zien als een sport waarvoor ook in de
zomer getraind moet worden,

dan komen we deze zomer weer prima door
en

www.mywatersite.nl



Dan kunnen we in a.s. winter als IJCE leden

weer gezellig schaatsen

ons voorbereiden op een toertocht

onze algemene conditie verbeteren

e

onze schaatsconditie verbeteren

4

N

k-

leuke clubactiviteiten meedoen

e

een betere schaatstechniek krijgen

4

N

k-
e

k-

wedstrijden rijden

www.mywatersite.nl



Dank voor Uw aandacht!

Vragen?

www.mywatersite.nl



|lJCE wenst U
een mooie
zomer
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