Krachttraining in de praktijk

14.1. Algemene aandachtspunten krachttraining...

Opbouw van krachttraining...

Krachtuithoudingsvermoger> Extensieve herhalingsmethode Hypertrofie > Maximaal-
kracht—> Snelkracht - Explosieve kracht> Specifieke kracht (plyometrie}> Isome-
trisch maximun> Supramaximaalkracht

1RM 1RM 1RM

Theoretisch Duursporter Espwe sporter

Accentenkrachttraining... 1. Benen
2. Borst
3. Schouders
4. Rug
5. Buik

Spiervezeltyperingversus krachttrainingsmethoden...

Type llIb /\
Type lla / \ Type lib
Typel/ \

Het is belangrijk hebewegingsritmevan de trainingsmethode waarin men traint te hawei,
omdat het anders mogelijk is dat er invioed uit@en@ wordt op een ander spiervezeltype dan
gewenst.

1RM = 1 Repetition Maximum = 1 Herhalingsmaximum. Vbet bepalen van je 1RM heb je
altijd een prestretch moment nodig. Daarom kumjgeo andere bij de Step-up geen 1RM bepa-
len.

Train nooit boveri20% van je 1RM i.v.m. het risico voor blessures.

Veiligheid verdient tijdens krachttraining altijd prioritedus boven 100 kg een gordel om; bo-
ven 150 kg tevens kniebanden.

Het bewegingsgevoevoor een bepaalde oefening kun je sneller aanigoen een gedeelte van
de series uit te voeren met gesloten ogen.

Het duurt over het algemeen 4-6 weken voordatfeoeéening perfect uit kan voeren.

Regelmatig trainen is een voorwaarde om een lp@stegingspatroonte laten inslijpen.
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Wanneer het trainingsdoelodrdinatie is, mag je tijdens de training niet vermoeid raken
Daarentegen mag je bij vermoeidheid wel coordih&tzenen.

Hoe lager de gewichten/materialen bij de grond, -dgs te meestabiliteit er in de uitgangs-
houding bestaat. De oefeningen worden daardoor kjestier uitvoerbaar.

Tijdens het trainen is het van belangdeus in casu je spierspanning vast te houden.
Je traint altijd dewakste schakeln de keten.

De algemene krachtmag enigszins in onbalans ziffunctioneel mag er echter geen verschil
bestaan.

Vermoeidheid gaat gepaard met: - verlies van het juiste bevgsgitme
- het niet meer bereiken van je full ROM
- zwabberen

Neuromusculaire vermoeidheidtreedt op na 6-7 seconden van maximale (explosiesias-
ting. Neuromusculair herstel vindt plaats binneh iBinuten.

Bij voldoende stabilisatie in eg¢rainingsmethode kun je overstappen naar de volgende.
Opbouw volgens dBRT-systemen A - BC—> D2-> EFG—> D1
Varieer veel ter voorkoming vémarrierevorming .
Doelbrede piramide - variatie,
- onderhouden van de verschillende krachttrainirejsoden,
- als basis voor de smalle piramide,
- geeft een indicatie van iemands maximaal kracht.

Maximaalkracht dient als basis voor snelkracht en explosievehtrac

Boek je concentrisch geen progressie meer, vijaal @krst je excentrische kracht op = trainen
vansupramaximaalkracht.

Wanneer weekruteren in kilogrammen dient een krachttrainingsprogramma niet langer te
duren dan 45-60 minuten = 5-6 oefeningen van Fése

Train eersexplosief cyclisch en pas daarna explosief, a-cyclisch.
Explosief,cyclisch= 3-5 series van 10 hh.; explosiafcyclisch= 3-5 series van 5-6 hh.
Explosief, a-cyclische trainingsaccenten: * Condsalh versnellen

* Excentrisch remmen

* Prestretch

Onderhoofdoefeningverstaan we: een oefening die in elke trainingsodstuitvoerbaar is.

Wanneer we in é€én trainingseenheid zowel aandadlenvechenken aan deovenste-als aan
deonderste extremiteiten dan dienen we eerst de bovenste extremiteiteaiten.

Willen we op een dagithoudingsvermogen en krachttrainen, dan zullen de trainingsprikkels
zo ver mogelijk uit elkaar moeten liggen en vertlieat trainen van u.h.v. in de ochtend en
kracht tegen de avond de voorkeur
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- Wanneer er sprake is van gerichte krachttrainiag, altijd zoeken naar een positie met maxi-
male stabilisatie. De oefeningen worden dus dligbported” uitgevoerd !

14.2. Beschrijving van de verschillende vrije oefeningen...

Op de volgende pagina’s komen de belangrijkste ogfeningen aan de orde, waarbij voor elke
oefening zoveel mogelijk informatie wordt verstreket betrekking tot de uitvoering, de aan-
dachtspunten, het trainingsaccent en variaties.

Situp
Vanuit ruglig snel opkomen tot zit.

Aandachtspunten...

- full ROM uitvoeren

- de spierspanning gedurende de gehele oefeningoueath
- de m. iliopsoas wordt ingeschakeld

Accent...
- krachttraining

Variaties...
- met rotatie
- benen gestrekt

Crunches
Vanuit ruglig met het bovenlichaam omhoog komen.

Aandachtspunten...

- met beperkte ROM uitvoeren

- de spierspanning gedurende de gehele oefeningoueasth
- de m. iliopsoas wordt niet ingeschakeld

Accent...
- toniseren

Variaties...
- met rotatie
- benen ondersteunend op een vehoging
- hangend
- Cable crunch
Crunches in zit uitgevoerd met gebruik van de Lathine.

Leg raises
Ligsteun op een bank, met de benen afhangend evexrndl. Vanuit deze houding worden de benen
explosief opgetild.

Aandachtspunten...

- De voeten blijven van de grond.

- De benen worden gestrekt opgetild.

- Maak gebruik van de zwaai met je benen = voorspanfurestretch).
- Het lichaam steunt uitsluitend op de bilmusculaimevt. de handen.
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- Stabiliseer je rug gedurende de volledige oefening.
- De oefening verzwaren door de romp tegelijkertigd te laten komen’ van de bank.

Accenten...

- Explosieve sporters.

- Vergroten rompstabiliteit.

- Geeft een snelle flexie van de wervelkolom.
- Ongeschikt voor niet sporters.

Opmerkingen...
- Indien het stabiliseren van de rug problemen géeftaat er een kans op rugklachten... Good
morning trainen !
- Opbouw in zwaarte van de oefening...
1. Handen steunen achter het lichaam.
2. Handen steunen voor het lichaam.
3. Met losse handen.
- De buikmusculatuur kunnen we trainen tot uitputtpdreedt.
De pauzes zijn redelijk kort i.v.m. het snelle ielksermogen van deze musculatuur.

Variaties...
‘Hangend’ uitgevoerd aan een rekstok
- Leg pull-in
Gelijksoortige oefeningen echter met gebogen benen.
- Legcircles
Gelijksoortige oefeningen waarbij de benen gedseféa of volledige cirkels beschrijven.

Banana
Vanuit ruglig op een schuine bank snel opkomeuzitot

Aandachtspunten...

- De voeten worden gefixeerd achter een vast pubt (ro

- Maak gebruik van de zwaai met je romp = voorspamimestretch).
- Stabiliseer je rug gedurende de gehele oefening.

Accenten...

- Explosieve sporten.

- Vergroten rompstabiliteit.

- Geeft een snelle flexie van de wervelkolom.

Opmerkingen...

- Indien het stabiliseren van de rug problemen géeitaat er een kans op rugklachten... Good
morning trainen!

- Buikspieren kunnen we trainen tot uitputting optitee

- De pauzes zijn kort i.v.m. het snelle herstelveremogan deze musculatuur.

Russian Twist
Ruglig op declinebank met de voeten gefixeerd. Mahalfzittende houding het boven-lichaam
roteren en zijdelings ‘laten vallen’ , afremmenvezer opkomen tot halve zit.

Aandachtspunten...
- Als mobilisatieoefening voor de thoracale wervetkol
- Afhankelijk van de tak van sport uitvoeren in kydas actieve lordose

Variatie...
- met gestrekte benen
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Scissors
Ruglig met een vast aangrijpingspunt voor de hanaest het hoofd, de benen zijn verticaal om-

hoog gestrekt. Vanuit deze houding de benen gedestd zijwaarts laten ‘vallen’.

Aandachtspunten...

- De benen gedurende de gehele beweging gestrekéhoud

- De schouders blijven zo veel mogelijk aangeslofedegrond.

- De beweging zo ver mogelijk doorvoeren.

- De voeten blijven vrij van de grond.

- Telkens terugkomen in de uitgangspositie, de bstediliseren in het midden.

Accenten...

- Schuine buikmusculatuur.

- Explosieve sporten, met name werpsportenvergroten rompstabiliteit en versnellen van de
werpbeweging door explosieve, acyclische uitvoering

- Ongeschikt voor niet sporters.

Side bends
De romp in allerlei richtingen buigen, met gebrudimg van een barbell of dumbbells.

Aandachtspunten...

- Zowel in lichte spreidstand als in zit uitvoerbaar.

- In stand de voeten op schouderbreedte.

- De beweging zover mogelijk, maar wel gecontroleaiidperen.

Accenten...
- Buikspieren = bekken stabiliseren.
- Beenspieren = bekken draait mee.

Variaties...
- A-cyclisch = ogen dicht, partner duwt de armen weg

Rhombo

De sporter staat voorover gebogen met de knieéenrhoek van 90°, de rug in kyfose. De handen,
die zich achter de benen bevinden, houden eenlbadast. Vanuit deze positie wordt de barbell
achter en boven het lichaam langs zoveel mogelglar voren’ verplaatst.

Aandachtspunten...

- Zorg dat de beweging vanuit de armen plaatsvingt,stiabilisatie van benen en romp.
- De vermoeidheid treedt achtereenvolgens op in deiceps en de buikmusculatuur.

- Bewegingstempo 3-0-1

Variatie...
- houden we de rug actief in lordose, dan ligt reEhtngsaccent ook meer op de rug

Dips/Push-ups

Rugwaartse ligsteun. De voeten op de ene bankaddem steunend op de andere bank. Laat je
lichaam gecontroleerd tussen beide banken zakkeiggib van de armen) en duw je vervolgens
weer omhoog (strekken van de armen).

Aandachtspunten...

- Opbouw: handen op schouderbreegtdanden op elkaar
- uitvoeren aan het einde van de training, vaakupeésset’-principe
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Variaties...
- off the bench
- vertical chair

Bench press = Hoofdoefening

Ruglig op een smalle bank met de voeten op de gmedruglig wordt zodanig gekozen dat de
ogen zich precies onder de halterstang bevindetat\te barbell met beide handen uit de houder is
genomen, kunnen we de oefening uitvoeren...

het laten zakken van de barbell tot viak bovenatstlom vervolgens de armen weer uit te strekken
= uitstoten van de barbell in verticale richting.

Aandachtspunten...

- De voeten blijven op de grond.

- De romp tijdens de volledige beweging actief stabiken.

- De duimen blijven achter de halterstang.

- Het vastpakken van de barbell gebeurt op indivielbetedte.
- Laat de barbell zakken tot 90° in de ellebogen.

Accenten...
- Alle krachttrainingsmethoden

Variaties...
- Schuine bank
Het accent verschuift naar de meer proximaal gelsgervezels van de m. pectoralis
major. Bij deze variatie kan tot 35% minder gewislorden uitgestoten.
- Bij een brede handvatting worden de mm. pectorakmgetraind.
- Bij een smalle handvatting ligt het accent op dérioeps brachi.
- Barbell in ondergreep.
Het accent ligt ook hier meer op de m. triceps titac
De beweging vindt plaats ter hoogte van de buik.

Fly's

Ruglig met in beide handen een dumbbell. Laat chelésa vanuit een positie boven de borst gecon-
troleerd zijwaarts ‘vallen’ tot net boven het haritale viak en breng de dumbbells vervolgens weer
terug tot voor de borst.

Aandachtspunten...
- Houdt de armen licht gebogen gedurende de gehfdaing.

Variaties...
- Uitgevoerd op een smalle bank.
- Incline, decline/flat

Dumbbell Cross Over

Ruglig op een smalle bank met de voeten op de ghondeide handen een dumbbell die verticaal
en loodrecht ten op zichte van de romp vast wogidrouden. Vanuit deze positie de dumbbells
‘voorlangs’ kruisen.

Aandachtspunten...

- De voeten blijven op de grond.

- De romp tijdens de volledige beweging actief stabikn.
- De beweging rustig en gecontroleerd uitvoeren.

- De tonus gedurende de gehele oefening vasthouden.
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- De linker en rechter arm afwisselend voor en adhten kruisen.

Cross Over

De sporter staat tussen de ‘cable cross over’ mretazmen naar buiten en boven geéxoroteerd.
Elke hand pakt een hendel van dit krachttrainingfelevast. Vanuit deze positie brengt de sporter
de hendels gecontroleerd tot voor zijn lichaam ewalgens weer terug.

Aandachtspunten...

- Kies een zodanige houding ten opzichte van hetdhetat de gewichten tijJdens de oefening
niet telkens op elkaar vallen.

- Neig tijdens de gehele oefening met je lichaamnets voren.

- Plaats je voeten iets in schredestand op schowtindfvan elkaar.

- Stabiliseer, fixeer de ellebogen tijdens de bewggireen licht gebogen stand.

- Breng de handen tot op borsthoogte voor het lichaam

Bend arm pull over = Hoofdoefening

Ruglig op een smalle bank met de voeten op de gidadoovenarmen zijn verticaal omhoog ge-
richt en de ellebogen 90° gebogen. De handen bewindh boven het hoofd. De oefening bestaat
uit het laten zakken van een Z-bar of Power-bar beéehoofd en het hoofdeinde van de bank rich-
ting grond en weer terugkomen in de oorspronkelijikggangshouding.

Aandachtspunten...

- De voeten blijven op de grond.

- De romp tijdens de volledige beweging actief stabiken.

- Zorg de gehele beweging dat de hoek van 90° inlelsogen gehandhaafd blijft.
- Werk vanuit de schouders.

- De duimen blijven achter de halterstang.

- Gedurende de eerste 3-4 herhalingen de ROM langzaagroten.

Accenten...
- Explosieve werp- en zwaaisporten.
- Alle krachttrainingsmethoden

Opmerkingen...
- Een hoofdoefening, echter het 1RM is uitsluitentetgen bij decline positie, in andere gevallen
is er sprake van het 6RM !

Variaties...

- Met gestrekte armen.

- Eenarmig.

- Smalle en brede handplaatsing.

- Reverse gripp.

- In de excentrische fase buigen; in de concentrifasee strekken.
- Pull over dumbbell

Shrugs
Rechtopstaande houding met de handen langs haatthin elke hand een dumbbell. Vanuit deze
houding de schouders eleveren.

Aandachtspunten...
- Voeten staan op schouderbreedte
- Werk uitsluitend uit de schouders

Variaties...
- met barbell, ‘behind the back’
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- met rotatiecomponent

Upright row
Rechtopstaande houding met in de handen een bdibellak voor het lichaam wordt gehouden.
Trek de barbell omhoog richting kin.

Aandachtspunten...

- Voeten op schouderbreedte.

- Rechtop staan, zorg voor een actieve stabilisaige rug.

- Smalle handvatting in bovengreep, de ellebogen beweaar buiten.
- De barbell blijft gedurende de beweging vlak voet lichaam.

Variaties...
- Bij polsproblemen uitvoeren met Z-bar en kleineijseim - Vraagt minder stabilisatie.
- Uitvoeren met dumbbell® Vraagt minder stabilisatie.

Dumbbell Raises
Zit of lichte spreidstand met de handen langs icbabm. In elke hand een dumbbell. Breng de
dumbbells met licht gebogen armen tot horizontaal.

Aandachtspunten...

- Voer de beweging gecontroleerd uit tot horizon{aabeveer tot ooghoogte).
- De pols in het verlengde van de onderarm.

- De ellebogen licht gebogen.

Accenten...
- In de reha: uitgevoerd in stand
- Als bodybuildingmethode: uitgevoerd in zit

- Elleboog boven pols = nekmusculatuur

- Pols boven elleboog = schoudermusculatuur
Variaties...

- Bent over

- Side raise$zijwaarts heffen)
Dumbbells voor het lichaam langs.
- Front raisegvoorwaarts heffen)
Accenten... rugstabilisatie> per dumbbell de helft van de herhalingsaantallen
Variaties... - eenarmig, afwisselend links en rechts
- tweehandig met barbell
- Scaptiongheffen in mediosaggitale vlak = 45°)

Neck press
Zit op bankje met een barbell in beide handenadtger het hoofd wordt vastgehouden. De barbell
verticaal naar boven uitstoten en weer rustig latddken.

Aandachtspunten...

- Plaats de voeten zover mogelijk naar achterennaéohet bewegingsvlak van de barbell;
dit geeft een grotere stabilisatie.

- Pak de barbell breed vast

- Blijf met de barbell ver achter de romp

- De beweging eventueel laten begeleiden door ja@art

Accenten...
-  ROM oefening
- Tonus oefening
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Variaties...
- In stand uitgevoerd toepasbaar vooraan in de rafidatie.
Aangezien de barbell ver achter het lichaamszwaantevordt gehouden, geeft dit vaak
stabilisatieproblemen van de rug.
- Dumbbell press
Uitgevoerd met dumbbells...
- sitting/standing/incline/decline/flat
- front/neck/military

Dead lift
Vanuit gehurkte houding overeind komen tot rechizmgrsde houding. De olympische halter met
grote schijven gedurende de gehele oefening métefies armen voor het lichaam houden.

Aandachtspunten...

- De voeten op schouderbreedte.

- De voeten wijzen recht naar voren.

- De gehurkte uitgangshouding tot 90° in de kniegewen

- De rug wordt de gehele oefening actief in lordosstapiliseerd.

- De handen worden breed naast de knieén geplaatst.

- In de rechtopstaande houding het lichaam telkeasteikken.

- De olympische halter vastpakken in ‘reverse grippechterhand in bovengreep, linkerhand in
ondergreep.

Accenten...
- Alle krachttrainingsmethoden

Variaties...

- stiff legged, uitgevoerd op een verhoging; rug kamkyfose

- high, toepasbaar in de opbouw bij rugrevalidateehdlter laten zakken tot net boven de knieén
en weer terug

- keystone, rug actief in lordose en de knieen stavén

High pull

Vanuit gehurkte houding snel en volledig uitstrekkevaarbij de barbell tegelijkertijd voor het li-
chaam wordt opgetrokken tot kinhoogte. Vanuit dezéedig gestrekte houding laten we de barbell
vervolgens rustig voor ons lichaam zakken tot aeesr gestrekt zijn.

Aandachtspunten...

- De voeten op schouderbreedte.

- De gehurkte uitgangshouding tot 90° in de kniegeven.

- De knieén blijven achter de voeten.

- De rug wordt de gehele oefening actief in lordosstapiliseerd.

- De handen worden breed naast de knieén geplaatst.

- De barbell wordt vastgepakt in bovengreep.

- Volledig uitstrekken, tegen het einde van de bengogp de tenen komen.
- De barbell gedurende de gehele oefening dicht tagelichaam aanhouden.
- Kijk recht vooruit.

- A-cyclisch uitvoeren.

Accenten...
- Explosieve sporten = Versneld leren strekken vastiddketen.

Opmerkingen...
- Geen conditionele effecten en geen hypertrofie daetle uitvoering.
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Clean

Vanuit gehurkte houding snel uitstrekken, waarlaijldrbell tegelijkertijd voor het lichaam wordt
opgetrokken tot kinhoogte. Direct na het bereikan deze gestrekte houding ‘onder het gewicht
kruipen’, waarbij je kort door de knieén zakt ont gewicht op te vangen en vervolgens weer uit-
strekt.

Aandachtspunten...

- De voeten op schouderbreedte.

- De gehurkte uitgangshouding tot 90° in de kniegeven.

- De knieén blijven achter de voeten.

- De rug wordt de gehele oefening actief in lordosstapiliseerd.
- De handen worden breed naast de knieén geplaatst.

- De barbell wordt vastgepakt in bovengreep.

- De barbell gedurende de gehele oefening dicht tagelichaam aanhouden.
- Leg het gewicht hoog neer, het ‘rustpunt’ is de rdeitoider.

- De handen worden aan het einde van de beweginggdop

- De ellebogen wijzen aan het einde van de bewegiagvoren

- Kijk recht vooruit.

Accenten...
- Explosieve sporten = Versneld leren strekken vastiddketen.
- Try-out (eind revalidatie) bij rugklachten als stserende oefening.

Opmerkingen...
- Geen conditionele effecten en geen hypertrofie daetle uitvoering.

Chinning
Vanuit strekhang aan een rekstok of stang optrekken

Aandachtspunten...
- Gecontroleerd uitvoeren.
- Het hoofd komt in de eindhouding boven de stang.

Variaties...

- Accent biceps: smalle handvatting in ondergreep
hoofd achter de stang

- Accent rug: brede handvatting in bovengreep
hoofd voor de stang

Barbell row
Hierbij sta je voorover gebogen met een barbejéihanden. De bovenbenen maken een hoek van
90° met de onderbenen. Trek de barbell vilak ovboyenbenen naar je toe.

Aandachtspunten...

- De barbell vasthouden in ‘reverse gripp’, dit genéier stabilisatie.
- Zorg voor een actieve stabilisatie van de rug.

- Werk vanuit de armen

Variaties...

- De barbell slechts aan een uiteinde vastpakkergridere uiteinde steunt op de grond tussen je
benen.

- Supported
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Dumbbell row

Sta met je rechterbeen langs een bankje en kniejentiekerbeen op het bankje. Met je linkerhand
zoek je eveneens steun door het bankje vast teepakk de rechterhand pak je een dumbbell. Trek
deze dumbbell langs je lichaam omhoog.

Aandachtspunten...

- Train je rechts, dan het rechterbeen op de grond.

- De oefening kan zowel met als zonder romprotatiedet uitgevoerd.
Indien met romprotatie wordt getraind, zal een gn@tROM bereikt worden. Dit verdient de
voorkeur.

Cable row
Het uitvoeren van een roeibeweging met behulp wabad machine.

Aandachtspunten...
- De benen licht gebogen.
- Werk vanuit de armen en niet vanuit de rug.

Straight arm push down

Sta voor een Lat-machine en pak de hendel vasgestekte armen. Breng de hendel op schou-
derhoogte. Vanuit deze positie wordt de hendektedknaar beneden verplaatst om vervolgens weer
terug te keren naar de oorspronkelijke uitgangsigosi

Aandachtspunten...
- stabiliseer je lichaam gedurende de gehele beweging
- neig met je lichaam tijdens de oefening iets voerov

Variaties...
- brede en smalle handvatting

French press/Triceps curl

Zit op bankje met een dumbbell in beide handenb®e&narmen langs het hoofd verticaal omhoog
gericht. De onderarmen parallel aan de vloer, @usllébogen in een hoek van 90°.

De armen vanuit deze positie volledig strekken eerwustig laten zakken.

Aandachtspunten...

- Plaats de voeten zover mogelijk naar achterennaéiohet bewegingsvlak van de barbell;
dit geeft een grotere stabilisatie.

- De bovenarmen blijven gedurende de gehele oefesr@riigaal gericht.

Variaties...
- one armed
- reverse
- cable
- Nose crush
De french press oefening uitgevoerd in ruglig

Biceps curl
Stand met de handen langs het lichaam. In elke banddumbbell. Breng de dumbbells afwisse-
lend omhoog door te buigen in je ellebogen.

Aandachtspunten...

- Plaats de voeten op schouderbreedte.

- De knieén niet overstrekken.

- Blijf rechtop staan, zorg voor een actieve stastiesvan je romp.
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- De dumbbells telkens indraaien zodra deze ‘vrjji zan het been.

- De ellebogen zoveel mogelijk langs het lichaam leoydlleen aan het einde van de beweging
mogen ze iets meebewegen.

- Voer de beweging door tot de dumbbell op oorhoagte

- Zet de andere arm pas in wanneer de eerste armamggsrhet lichaam is.

- Tijdens de oefening voortdurend spanning op de olatar houden.

Variaties...
- Gebruik maken van een schuine bank.

- Hammer curl
De dumbbell niet indraaien, evt. uit te voeren Paiver-bar.
- Preacher curl
Uitvoering met Z-bar.
- Concentration curl
Eenarmig, uitgevoerd in zit met de elleboog vamcteeve arm meestal steunend tegen de
binnenzijde van het bovenbeen aan dezelfde zijde.
- 21 Curl
7 x 0°-> 90° + 7Xx 90% 180° + 7 x 0% 180°
- Reverse curl
Uitgevoerd met dumbbells of Z-bar, handpalm naaelen gericht.

Squat = Hoofdoefening
Vanuit rechtopstaande houding gecontroleerd doandels en knieén ‘zakken’. De barbell ‘rust’
op de schouders.

Aandachtspunten...

- De voeten staan op schouderbreedte.

- De druk wordt evenredig over de hielen verdeeld.

- De knieén bewegen recht over de voeten.

- De knieén blijven gedurende de gehele bewegingadit voeten.
- De rug wordt de gehele oefening actief in lordosstapiliseerd.

- Kijk recht vooruit.

Accenten...
- Alle krachttrainingsmethoden

Opmerkingen...

- Halve squat hoek bovenbeen / onderbeer?¥0fouwen

- Diepe squat bovenbeen horizont@amannen vanaf 22 jaar
- Voor tonusopbouw hoek bovenbeen / onderbeen 120°

- Bij verkorte (kuit)spieren, kun je toch voldoendeplzakken door breder te gaan staan. De be-
nen worden bij deze bredere stand meer geéxoro@e@iductoren worden meer belast.

Voorbeelden van sportspecifieke uitvoeringen squat...

- Voetbal a-cyclisch en 3 sec. controleren in deleuding
- Skién tot 90°

- Hoogspringen  tot 135°, uitgevoerd als ‘one leggppaat’

Front squat

Vanuit gehurkte houding snel uitstrekken, waarlaijldrbell tegelijkertijd voor het lichaam wordt
opgetrokken tot kinhoogte. Direct na het bereikan deze gestrekte houding ‘onder het gewicht
kruipen’, waarbij je kort door de knieén zakt ont gewicht op te vangen en vervolgens weer uit-
strekt. Daarna de handen overlangs kruisen enegt@tt 90° in de kniegewrichten.
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Aandachtspunten...

- De voeten op schouderbreedte.

- De gehurkte uitgangshouding tot 90° in de kniegeven.

- De knieén blijven achter de voeten.

- De rug wordt de gehele oefening actief in lordosstapiliseerd.

- De handen worden breed naast de knieén geplaatst.

- De barbell wordt vastgepakt in bovengreep.

- De barbell gedurende de gehele oefening dicht tegehichaam aanhouden.
- Leg het gewicht hoog neer, het ‘rustpunt’ is dedeitoideus.

- De handen worden overlangs gekruist om de polsghten te ontzien.
- De ellebogen wijzen tijdens de squat-beweging masen.

- Kijk recht vooruit.

Accenten...
- Een balans -/ codrdinatie oefening.
- Variatievorm squat (accent op rugmusculatuur)

Opmerkingen...
- Bij verkorte (kuit)spieren breder gaan staan (zk squat)

Overige variaties Squat...
- Back squat
De barbell in bovengreep achter het lichaam. Acaantjuadriceps femoris.
- Zercher squat
De barbell in de ellebogen houden. De bewegingoaiten totdat de ellebogen de knieén raken.
Reha-oefening voor patiénten met rugklachten ehlpneen aan hun handen.
- Sissy squat
Met de arm(en) gestrekt “hangen” aan een vast gaimgspunt (Lat-machine, partner) en uit-
voeren van de squat...
- eenbenig of tweebenig
- met of zonder dumbbell in vrije hand
- Dumbbell squat
Uitgevoerd met dumbbells.
- Straight arm squat
De armen worden gestrekt boven het hoofd gehowigde excentrische bewegingsfase er op
toe zien dat de armen achter het lichaam blijven.
- One legged squat
Het gewicht op het voorste been; het achterste bpeen verhoging.
- Weight Squat
Schijf voor de borst.
- Jefferson Lift
De barbell bevindt zich tussen de benen van ddepalie iets ‘geroteerd’ staat.
- Hack squat
Uitgevoerd in geleideapparatuur.

Lunges
Krachtoefeningen waarbij we gebruik maken van ispvassen. Een barbell ‘rust’ op de schouders,
evt. dumbbells worden naast het lichaam gedragen.

Aandachtspunten...

- De paslengte zodanig kiezen, dat de voorste er@stéitknie tot 90° buigen in de eindstand.
- De voeten op pasbreedte.

- De voeten wijzen naar voren.

- De voorste knie blijft tijdens de beweging achtenoet.

- De romp blijft rechtop gericht.
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- Kijk recht vooruit.

Accenten...

- Krachtuithoudingsvermogen

- Extensieve herhalingsmethode
- Bodybuildingmethode

- Intensieve herhalingsmethode
- A-cyclisch, alle 3 de accenten

Opmerkingen...
- Over het algemeen hanteren we bij deze oefening \&E¥de belasting, die door dezelfde per-
soon kan worden verplaatst bij de squat.

Variaties en volgorde in opbouw...

- Squat lunge
De uitvalspas wordt gedurende de gehele oefeningrgihaafd. Vanuit deze houding gecontro-
leerd door de knieén zakken. Squat lunge is vobbbeegingsapparaat de meest belastende
oefening en wordt daarom meestal in het middeneesmtrainingsprogramma geplaatst.

- Walking lunge, acyclisch
Het achterste been telkens bijsluiten

- Walking lunge, cyclisch

- Basic lunge

- Side lunge
Er is sprake van een zijdelingse uitvalspas, waddovoet recht vooruit wordt geplaatst.

- Drop lunge
Vanaf een verhoging een uitvalspas naar voren mdkeis met name sprake van hamstringac-
tiviteit. Hoe hoger de verhoging (max. 15 — 20 cd®s te lager het gewicht.

Step —up

Staan achter een verhoging, waarbij een voet oged®ging is geplaatst en de andere voet op de
grond staat. Vanuit deze positie rustig opstapp@nzd het achterste been bijsluiten. De barbell
‘rust’ op de schouders.

Aandachtspunten...

- De voeten staan op schouderbreedte.

- Bij het opstappen het lichaamszwaartepunt naamvorengen.

- De achterste voet blijft zo veel mogelijk passtkfs niet afzetten met dit been.

- De knie beweegt naar voren, maar mag niet vooebyjakt komen.

- Tijdens de beweging zo min mogelijk ‘shiften’, datief stabiliseren.

- De knieén aan het einde van de beweging niet @ipztten; eindstrekking voorkaen.

Accenten...

- Krachtuithoudingsvermogen

- Extensieve herhalingsmethode
- Bodybuildingmethode

- Intensieve herhalingsmethode

Opmerkingen...

- Versterken m. vastus mediats voorste been meer naar buiten.

- Bij sporters opbouwen tot een opstaphoogte wahdtipovenbeen nagenoeg horizontaal staat;
bij ADL-patiénten gaan we tot 30 a 35 ° t.o.v. hetizontale vlak.

Variaties...
- Cyclische vorm links op rechts af of rechts ofxdiraf.
- A-cyclische vorm links op en af of rechts op en af
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- Explosieve, a-cyclisch  concentrisch versnellenaieee stabiliteit trainen...
a. op commando, zowel verbaal als non-verbaal
b. het achterste been doorzwaaien tot voor het lichaam
het bovenbeen tot horizontaal en vervolgens deadihg
controleren

Step-down
Vanuit stand op een verhoging langzaam en geceeftlnaar voren afstappen. De barbell ‘rust’
op de schouders.

Aandachtspunten...

- De voeten staan op schouderbreedte.

- Tijdens de beweging zo min mogelijk ‘shiften’, datief stabiliseren.

- De excentrische beweging duur ongeveer 3 — 4 second

- De hoogte van de verhoging dient zodanig gekozenorglen, dat de laatste 5 cm ‘vallend’
worden overbrugd.

Good morning
Vanuit rechtopstaande houding, met gestrekte bémetmovenlichaam voorover buigen. De barbell
‘rust’ op de schouders.

Aandachtspunten...

- De voeten staan op schouderbreedte.

- De voeten wijzen recht naar voren.

- De benen blijven gestrekt, echter niet overstrekt.

- De rug wordt de gehele oefening actief in lordosstapiliseerd.
- De romp wordt voorover gebogen tot 90°.

- Kijk ca. 10 meter voor je uit.

Accenten...

- Krachtuithoudingsvermogen

- Extensieve herhalingsmethode
- Bodybuildingmethode

- Intensieve herhalingsmethode
- A-cyclisch: excentrisch remmen

Noot...
- Mannen =5 herhalingsmaximum
- Vrouwen = 8 herhalingsmaximum

Calf raises, one legged
Schredestand waarbij de voorste voet zich bevipadiem verhoging van 40 cm. en de achterste voet
op een verhoging van 20 cm. Vanuit deze uitgangsihguop de tenen van de achterste voet gaan
staan. De voorste voet is passief en dient uitsiditer handhaving van het evenwicht. De barbell
‘rust’ op de schouders.

Aandachtspunten...

- De uitgangshouding is op de voorvoeten.

- De voeten wijzen zoveel mogelijk recht naar voren.

- De romp blijft tijdens de beweging rechtop.

- Het lichaamszwaartepunt bevindt zich boven de astet@oet.
- Kijk recht vooruit.
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Accenten...

Krachtuithoudingsvermogen

Extensieve herhalingsmethode
Bodybuildingmethode

Intensieve herhalingsmethode (in calf machine)
Snelkracht (in calf machine)

Explosiefkracht (in calf machine)

A-cyclisch, alle 3 de accenten

Opmerkingen...

Bij calf raises wordt full-ROM getraind, waarbij dencentrische beweging wordt uitgevoerd in
1 seconde en de excentrische beweging in 2 seconden

De kuitmusculatuur kunnen we trainen tot uitputtipgreedt.

De pauzes zijn daarbij redelijk kort i.v.m. hetlfmberstelvermogen van deze spieren.

Bij gebruik van een dumbbell, wordt deze vastgelouith de hand aan dezelfde zijde als van
het te oefenen been, dus rechterhand en rechter kui

Bewegingsritme 2 -0-1

Variaties...

Knee bend

In zit met een gewicht op de knie van de actieveékaccent m. soleus

Vanuit stand op een been, zonder verhoging

In calf machine

Donkey Raise

Voorvoeten op verhoging — Knieén gestrekt — Bowdrelam voorover gebogen — Handen zoe-
ken vast aangrijpingspunt — Partner zit op bekkehziin voeten in de knieholten

Krachttraining in de praktijk 99



