Principes voor een eenvoudige, effectieve krachttraining

Maximaalkracht:

Doel: 
Verbeteren van het vermogen om in korte tijd veel kracht te leveren (rekrutering) en vergroting van de fysiologische dwarsdoorsnede van de spier (hypertrofie), dus toename van lichaamsgewicht door spiergroei.

Programma: 
Elke training 5 oefeningen (toestellen) in een vaste volgorde (zie schema);

Per toestel 1 serie van 8-12 herhalingen (repetitions  = ‘reps’), 2-3x per week. Leg Press liever 10-15 reps.
Wanneer minder dan 8 (10) reps kunnen worden gemaakt: gewicht verlagen;

Wanneer meer dan 12 (15) reps kunnen worden gemaakt : gewicht voor de volgende training ca 5% verhogen.
Snelheid van uitvoeren: 2 sec. concentrisch (heen), 3-4 sec. excentrisch (terug), over de volledige bewegingsuitslag, langzaam en gecontroleerd zonder te ‘gooien’.

Spiergevoel: uitvoeren tot ‘falen’ (‘momentary muscular failure’).

Reversibiliteit: met 1 training per week, blijft de gewonnen kracht 12-15 weken gehandhaafd.


Datum
Oefening
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	Chest Press


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Vertical Traction
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


In elk vakje het getilde gewicht en gehaald aantal reps invullen, bijv. 60/11

Boven de kolommen de datum vermelden.
