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Doelstelling krachttrainingsmodule

De doelstelling van deze module is om de leerlingen kennis te laten maken met de fitnesscultuur en het ervaren van de verschillende manieren waarop getraind kan worden. Ook leren ze werken met een trainingsschema. Verder leren de leerlingen nog enige theorie dit wordt in de praktijk door ons toegepast. Ze kennen enkele effecten van de verschillende trainingsvormen en weten waar ze aan moeten denken bij het trainen.

De module is bedoeld voor zowel op school als gebruik in het fitnesscentrum, zo heeft de docent een houvast als hij/zij niet in staat is met leerlingen naar een sportcentrum te gaan. Bij enkele oefeningen zal vermeld staan dat deze alleen in het fitnesscentrum gebruikt kunnen worden, we hebben er echter wel voor gezorgd dat er voldoende alternatieve oefeningen zijn zodat er in de gymles wel gewerkt kan worden met de desbetreffende spiergroep. De aanpassingen voor enkele oefeningen zijn ook vermeld op deze manier kan er snel omgeschakeld worden van in het fitnesscentrum naar de gymles in de school.  

Opbouw module krachttraining
In het algemeen geld voor de lessen fitness dat er:

· Probleem gestuurd wordt gewerkt. De leerlingen geven dus zelf de antwoorden naar aanleiding van de stof die ze bestudeerd moeten hebben voor de les.

· Aan het begin van het uur wordt er nog een klein beetje theorie behandeld (+/- 5 tot 10 minuten) hierna wordt gekeken of de leerlingen deze theorie en wat ze zelf hebben moeten bestuderen in de praktijk toe kunnen passen. Dit stuk theorie zal niet uitleg zijn van theorie, maar er wordt vragenderwijs aan de leerlingen onderwezen. Het is dus de vertaling van de theorie naar de praktijk.

Les 1:

Uitleg apparaten en een oefenronde met de leerlingen doen.

Taakbrief per station in tweetallen dit zowel voor fitness in de zaal hebben als voor fitness in een fitness studio.

Doelen:

Motorisch:

· De leerling is in staat om oefeningen juist uit te voeren

Sociaal emotioneel:

· De leerling ondersteund partner en helpt mee om oefening juist te voltooien.

Cognitief:

· Weten hoe de apparaten werken

· Weten hoe de oefeningen moeten

· Beeld hebben wat fitness inhoud

Les 2:

Circuitvormen op tijd in tweetallen, 

Leerlingen hebben voor deze les een artikel doorgelezen over het herstel van het lichaam en de verschillende manieren waarop getraind kan worden met gewichten.  

Verschil tussen:

· Gaan zitten

· Passief herstel

· Actief herstel

Hoe komt het dat er verschil in zit?

Waar moet je rekening mee houden?

Verschil tussen trainingsmethodes:

· Excentrisch

· Concentrisch

· Isokenetisch

· Etc….

Aan het begin van de les wordt er aan de leerlingen gevraagd:

· Wat is het verschil tussen de methoden?

· Wat gebruik je waarvoor?

BARB-principe uitleggen: benen armen, rug buik

· Waarom is dit zo opgebouwd?

· Wat is het voordeel hiervan?

Doelen:

Motorisch:

· In staat om oefeningen juist uit te voeren

Sociaal emotioneel:

· Partner ondersteunen en helpt mee om oefening juist te voltooien.

Cognitief:

· Leren over herstel

· Effect van verschillende trainingsmethodes

Les 3:

In deze les gaan de leerlingen oefeningen doen maar nu met een bepaald aantal herhalingen. Dus tussen 12 en 15. (submaximaal test) 

Behandelen van volgende theorie in aanvang van het uur:

Wat is het verschil bij als je wilt afslanken of juist sterker wil worden? Hoe komt dat? Terugvragen naar de stof die ze doorgelezen hebben (PGO). Dus niet theorie behandelen in de les maar even weer naar boven halen van wat ze gelezen hebben.

Dit wordt teruggekoppeld naar de praktijk.

· Hoe zwaar gaan we trainen?

· Hoeveel herhalingen?

· Hoeveel rust?

· Wat is het effect van deze oefeningen?

· Hoe vaak moet je trainen voor effect?

· Etc…..

Doelen:

Motorisch:

· Voert oefeningen op technisch correcte wijze uit.

Sociaal-emotioneel:

· Leerling kan omgaan met verschillen tussen de diverse leerlingen

· Helpt en begeleid partner bij het uitvoeren van de oefeningen.

Cognitief:

· Leerlingen weten de effecten van een bepaald soort training

· Leerlingen weten het verschil tussen trainen op kracht en trainen om fit te worden / te blijven.

· Leerlingen weten met welk gewicht ze moeten trainen om bepaalde effecten te verkrijgen.
Trainingsprincipes

Principe van de super compensatie

Een training is eigenlijk niets meer dan een prikkel toebrengen aan je lichaam. Een dergelijke prikkel veroorzaakt zelfs schade aan je lichaam en verlaagt je prestatie-vermogen. Als iemand je vraagt, nadat je flink getraind hebt, om nog een uur door te trainen dan zal je prestatievermogen het volgende uur (als je het überhaupt volhoudt) flink dalen. De natuur heeft het echter zo geregeld dat als het lichaam herstelt, het prestatievermogen niet alleen tot aan het oorspronkelijke niveau terugkomt maar zelfs iets verder door schiet. Met andere woorden, het lichaam wordt als het ware beter bestand gemaakt voor als het een volgende keer weer aan een dergelijke inspanning wordt blootgesteld. Dit doorschieten van het herstel wordt super-compensatie genoemd. Dit betekent dat trainingsprogressie wordt veroorzaakt door het herstel na een training. Deze supercompensatie verdwijnt ook weer na een bepaalde tijd. 
Voor het gemak is er deze indeling:

· Als een volgende training telkens tijdens de supercompensatiefase plaatsvindt dan zal het prestatievermogen flink stijgen.
· Als een volgende training plaatsvindt nadat de supercompensatie alweer verdwenen is dan blijft het prestatievermogen nagenoeg gelijk. 
· Als een volgende training plaatsvindt in de hersteltijd dan zal je prestatievermogen dalen (!) en zullen zelfs kansen op blessures ontstaan. 

Goed gedoseerde trainingsprikkels:
 
Slecht gedoseerde trainingsprikkels
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Theoretisch lijkt het eenvoudig te bepalen wanneer weer een volgende training zou moeten plaatsvinden, maar in de praktijk levert dat nog wel eens veel moeilijkheden op. De herstelperiode en de supercompensatieperiode is afhankelijk van de intensiteit van de training, de getraindheid, de leeftijd en kan door allerlei invloeden zoals stress of drukke of zware werkzaamheden sterk beïnvloed worden. Toch is je eigen gevoel of je hersteld bent een belangrijke maatstaf. 

Ook de rustpols met name als je `s morgens nog in bed ligt is een goed hulpmiddel daarbij. U kunt aanvankelijk door één keer per week te trainen goede (meetbare) progressie maken. Als men langer traint dan geldt `de wet van de verminderde meeropbrengst`: men zal steeds intensiever en/of frequenter moeten gaan trainen om hetzelfde rendement te behalen. Dit zou kunnen betekenen twee keer per week trainen of andere sportieve activiteiten gaan verrichten. Denk hierbij ook eens aan stevig wandelen of vaker op de fiets stappen.

Tekst aangeleverd door W. Lindeberg (fysiotherapeut)
Bron: http://www.wtgn.nl/wtginfo/0404-trainingsprincipes.htm

Tekeningen aangeleverd door: 

http://www.hardloopplezier.com/adapatatiewetten.htm

Principe van Herstel:

Trainen is arbeid. Belangrijk hierbij is dat dit moet afgewisseld worden met rust, welke nodig is voor het lichaam om te herstellen van de arbeid of training. Fysiologisch gezien wordt er bij een inspanning een hoeveelheid glycogeen opgebruikt. Dit tekort aan glycogeen in het lichaam geeft een gevoel van vermoeidheid. Deze vermoeidheid brengt in het lichaam herstelprocessen op gang. Wordt er na de inspanning genoeg gerust, dan zal de voorraad snel weer aangevuld worden. Hierbij kan actief herstel, massage, warmte, stretching, koolhydratendieet het herstelproces versnellen of beïnvloeden.

Bij juiste dosering en voldoende rust, komt dit herstel uit op een hoger niveau dan ervoor. Verbetering van dit uitgangsniveau noemt men “supercompensatie” (zie principe van supercompensatie voor uitleg). 

 
Bron: http://home.tiscali.be/pascal_dhaene/trainingen.htm#toppagina
Herstellen van de training is een basisvoorwaarde voor spiergroei. Wie niet herstelt, breekt af! Zo simpel is het. Maar de achtergronden van herstel kunnen complex zijn, en vaak is de grens tussen intensieve training en overtraining niet zo makkelijk te trekken. Geïntegreerde training maakt het makkelijker overtraining te voorkomen en de symptomen ervan in een vroeg stadium te herkennen. De theorie achter herstel is dat intensieve gewichttraining, met name de excentrische fase, schade aanricht, waarna het lichaam een heel proces in werking stelt die de schade aan de spieren niet alleen herstelt, maar de spieren ook steviger maakt dan voorheen. Dit 'verzwaren van de dijken' heet supercompensatie (zie principe van supercompensatie), en het dikker worden van de spieren noemen we hypertrofie. 

Krachtsporters dienen het herstelproces serieus te nemen. Volledig herstel van een spiergroep duurt 48 tot 72 uur (twee tot drie dagen). We moeten de training dus zo inrichten, dat er met een herstelfase van minstens 48 uur rekening wordt gehouden.

Bron: http://www.lijfsportenmiddelen.nl/menu_items/index.php?id=27
Principe van overload: principe en praktijk
Overload is een term die nogal eens foutief vertaald wordt met ‘overbelasting’, en dat is nu precies wat je moet proberen te vermijden in je training. De correcte vertaling is ‘progressieve belasting’. Wat het is en hoe het in de praktijk werkt, lees je hieronder. 

Overload

Overload betekent letterlijk ‘zwaarder dan normaal’, en dat is in de kern precies waar het principe van overload of progressieve belasting om draait. Het lichaam is een bepaalde inspanning of taak gewend (normaal) en om inspanningen te leveren die boven dat niveau uitkomen, moet het lichaam zwaarder belast worden dan het gewend is. Omdat die grens steeds opschuift, moet de belasting progressief zijn, dat wil zeggen dat de belasting moet worden verhoogd wanneer het lichaam aan de nieuw opgelegde inspanning gewend is geraakt.
Overload komt in principe in twee vormen: intensiteit en volume. In termen van gewichttraining, betekent intensiteit: zwaarder tillen en volume: meer sets, oefeningen en trainingen doen. Die twee staan in een inverse verhouding tot elkaar: zwaar én veel doen gaan niet samen.

Intensiteit versus volume?

De verhouding intensiteit versus volume is een van de grote strijdpunten in bodybuilding en krachttraining, verpersoonlijkt in de bekende bodybuildingtoppers Arnold Schwarzenegger en Mike Mentzer. Arnold was een voorstander van een behoorlijk trainingsvolume, terwijl Mentzer groei hoopte te boeken met enkele superintensieve sets. Alles wat daar bovenop werd gedaan was maar verspilling van energie en dat ging ten koste van het herstel. Hoewel die strijd tot op de dag van vandaag doorgaat, is de tegenstelling intensiteit versus volume in zekere zin een valse. Het rechtlijnig verhogen van intensiteit of volume komt op een gegeven moment onvermijdelijk uit op een ander belangrijk trainingsprincipe: het principe van de verminderde meeropbrengst. Hoe getrainder je bent, hoe moeilijker het wordt om sterker te worden en spiermassa op te bouwen. Als dat niet het geval was, dan zouden we na een jaar of tien training allemaal 300 kg droog aan de haak wegen.

Wegen van overload
Gewichttraining kent tal van systemen om de spieren zwaarder dan normaal – dus progressief 

– te belasten, maar de twee bekendsten zijn ‘indirecte’ en ‘directe’ overload. 

Verschil directe en indirecte overload:

· Indirecte overload houdt in: dat je voor een oefening alle sets afwerkt met hetzelfde gewicht en om de zoveel trainingen het gewicht verzwaart. 

· Bij directe overload  verzwaar je het gewicht na elke set. Directe overload is een zeer intensieve methode van belasting en voor de ontwikkeling van kracht en massa superieur aan de indirecte overload. 

Welke methode ook wordt gebruikt, een rechtlijnig toegediende overload kan niet jaar in jaar uit worden volgehouden. Perioden van grote belasting zullen moeten worden afgewisseld met perioden van minder grote belasting om het lichaam de kans te geven zich te herstellen. De afgelopen twintig jaar is in de trainingsliteratuur het principe van periodisering belangrijk geworden. Periodiseren is het in trainingsperioden verdelen van intensiteit en volume om piekcondities te bereiken. Belangrijk is verder dat overload op geïntegreerde manier in praktijk wordt gebracht. Dat wil zeggen, dat er naast de training de nodige aandacht is voor herstel, voeding en motivatie. Alleen een doordacht trainingsprogramma is uiteindelijk tegen een grote overload opgewassen. 

Bron: http://www.lijfsportenmiddelen.nl/menu_items/index.php?id=76&nid=82
Energiesystemen:

Inspanning leveren kost energie.Naargelang de duur en de intensiteit van de inspanning doet het menselijk lichaam beroep op verschillende energiesystemen (zie fig. 1). Bij elke inspanning werken verschillende energiesystemen samen, maar afhankelijk van de duur en de intensiteit van de inspanning verschilt hun relatieve bijdrage tot de energielevering. 
[image: image2.jpg]



Fig. 1: verschillende energiesystemen. 
Anaëroob alactisch: 

Korte krachtexplosies die maximaal 6 seconden duren, doen voornamelijk beroep op de ‘onmiddellijke energie’ die vrijkomt bij de afbraak van de in de spier opgestapelde energierijke fosfaten: fosfocreatine (CP) en adenosinetrifosfaat (ATP). Dit soort energielevering wordt anaëroob (zonder zuurstof) én alactisch (zonder lactaat of melkzuur) genoemd. De intensiteit is zeer hoog, maar de duurtijd is zeer beperkt. 

Anaëroob lactisch: 

Voor maximale inspanningen tot ongeveer één minuut blijft de energielevering voornamelijk anaëroob (zonder zuurstof). Hierbij verzuren de spieren sterk en wordt er als gevolg daarvan melkzuur gevormd. Deze energievorm wordt daarom anaëroob lactisch (met vorming van melkzuur) genoemd

Aëroob:

Wanneer een maximale inspanning langer dan 1 minuut volgehouden moet worden (bv. atletiek 800 meter), daalt de intensiteit en zal de energielevering meer en meer met tussenkomst van zuurstof gebeuren. Deze vorm van energielevering wordt dan ook aërobe energielevering genoemd. 

Bron: http://www.wvc.vlaanderen.be/gezondsporten/training/theorie/energiesystemen.htm
Manieren van krachttraining

· De explosieve krachttraining doet vooral beroep op de methoden met constante belasting en de trapsgewijze belasting, maar daar is het belangrijk dat de uitvoering zo vlug mogelijk gebeurt. Het aantal herhalingen, begrepen tussen 5 en 20, wordt zo gekozen dat de uitvoering zijn ‘explosief’ karakter behoudt.

· De krachtuithouding traint men essentieel met de methode met constante belasting. Hier is een minimum van 30 herhalingen per reeks nodig
Type contractie 
De eerste parameter is de wijze waarop een spier samentrekt of het type contractie. Men onderscheidt klassiek twee types: 

· de isometrische of statische contractie. De spier verkort niet en is er geen verplaatsing van een lichaamsdeel. 

· de dynamische contractie die gepaard gaat met een verandering van de spierlengte. Men spreekt van concentrische contractie wanneer de spier verkort en van excentrische contractie wanneer ze verlengt
In oefenprogramma’s zijn dynamische contracties het meest frequent. De kracht die ontwikkeld kan worden bij een excentrische contractie is evenwel groter dan bij een concentrische contractie (zie figuur 1). Daardoor krijgt men de indruk dat eenzelfde last lichter is tijdens een excentrische contractie (de fase met spierverlenging) dan bij een concentrische contractie (spierverkorting). 

Ook nuttig om weten is dat er weinig overdracht van krachtwinst is van één type contractie naar een ander. Daarom is men verplicht, zeker bij competitiesporters, het type contractie te trainen dat overeenkomt met de sportspecifieke behoeften. 
Ademhaling
Veel (beginnende) sporters blokkeren bijna automatisch de ademhaling bij het tillen van een (relatief) zware last. In vaktaal praat men over het zogenaamde Valsalva-maneuver. Tijdens een Valsalva-maneuver kan de bloeddruk zeer hoge waarden bereiken en een overbelasting van het hart veroorzaken, vooral in het linker ventrikel. Een volledige blokkering van de ademhaling moet dus vermeden worden. Dit kan men bekomen door bewust op de ademhaling te letten en zich aan de frequentie van de beweging aan te passen. De regel is dat men uitademt bij de grootste krachtontwikkeling (meestal bij het inzetten van de beweging) en inademt bij de terugkeer naar de uitgangspositie. Voor het merendeel van de oefeningen (bv. liggend opdrukken, squat), ademt men dus uit tijdens het opdrukken van het gewicht (de actieve fase) en ademt men in bij het tegenhouden van het gewicht (de terugkeer naar de uitgangspositie). Voor andere oefeningen (bv. bepaalde rugspieroefeningen) is het net omgekeerd.
Bron: http://www.wvc.vlaanderen.be/gezondsporten/training/trainen/krachttraining1.htm
Schema voor leerlingen

Naam leerling:…………………… 
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	Trainings gewicht
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Oefeningen: Algemene opmerkingen

Opmerking voor fitness in de gymzaal:

De oefeningen zoals hieronder vermeld zijn, zijn toepasbaar zowel in de zaal als in het fitnesshonk, bij enkele oefeningen staat beschreven hoe ze eventueel omgezet zouden kunnen worden naar oefeningen in de zaal. Bij andere oefeningen is dit niet het geval omdat dit te complex zou worden, er zijn echter oefeningen genoeg voorhanden om met al deze oefeningen een compleet circuit uit te kunnen zetten.
Opmerking voor fitness in een fitnesscentrum:

De oefeningen zoals deze hier aangegeven staan kunnen ook in het fitnesscentrum aangeboden worden. Elk fitnesscentrum verschilt echter van de verschillende materialen en toestellen die daar aanwezig zijn. Er dient dus eerst gekeken te worden wat voor een aanbod er is van de toestellen. Hierdoor kunnen oefeningen mogelijkerwijs vervangen worden door bijvoorbeeld oefeningen zonder toestellen te vervangen door oefeningen met toestellen.
· Benen:

Beenflexoren (leg curl)
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	Doel
	training van de beenflexoren.

	Uitgangshouding
	liggend met het gezicht naar beneden op een bank, benen gestrekt, kuiten in contact met het mobiele gedeelte van het apparaat, knieënrek over de rand van de bank (fig. 6a).

	Uitvoering
	buiging van de knieën.

	Denk aan
	vermijdt het bekken van de bank op te heffen bij het einde van de flexie (correct fig. 6b, fout fig. 6c).

	Materialen
	Alleen voor in fitnesshonk!!!

	Type spiercontracties
	Concentrisch: buigen van het been

Excentrisch: strekken van het been


Hurken (squat)
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	Doel
	training van de extensoren van de benen (hoofdzakelijk quadriceps)

	Uitgangshouding
	rechtop, benen lichtjes uit elkaar (fig. 4a), hielen omhoog (± 2 cm) (fig. 4c), rechte romp, halter op de schouders.

	Uitvoering
	Flexie-extensie van de benen met een goed vlak gestrekte rug. Buiging stoppen wanneer de dijen ongeveer horizontaal zijn (fig. 4b).

	Denk aan
	vermijden van de romp naar voor te buigen en de onderrug te ronden (zie fig. 4d voor een correcte uitvoering).

	Materialen
	Alleen voor in Fitnesshonk!!!

	Type spiercontracties
	Concentrisch: uitduwen vanuit benen

Excentrisch: langzaam inzakken 


Extensie van de kuiten (standing calf raise)
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	Doel
	training van de kuitspieren (triceps surae).

	Uitgangshouding
	rechtop, voetzolen gesteund op een rand.

	Uitvoering
	extensie van de kuiten.

	Denk aan
	correcte houding van het bekken tijdens de uitvoering (fig b).

	Materialen
	Alleen voor in fitnesshonk!!

	Type spiercontracties
	Concentrisch: uitduwen vanuit benen

Excentrisch: langzaam inzakken


Varianten: wie niet over een specifiek toestel beschikt kan de oefening uitvoeren met een halter op de schouders (de voorvoeten gesteund op een licht verhoog).


Dieptesprong
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	Doel
	trainen van het springvermogen (vooral van de quadriceps).

	Uitgangshouding
	recht op een bank.

	Uitvoering
	men springt naar beneden met de voeten aan beide kanten van de bank, benen gebogen, dijen horizontaal en terug op de bank springen.

	Denk aan
	Rug zo recht mogelijk houden

	Materialen
	Kastkop, bank

	Type spiercontracties
	Concentrisch: afzetten vanaf grond


Heffen van het bekken
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	Doel
	trainen van de spieren van de achterste beenspierketen.

	Uitgangshouding
	op de rug, een been gestrekt met de voet op de banksteunend, het andere been gebogen. 

	Uitvoering
	opheffen van het bekken terwijl men de romp in het verlengde houdt van het gestrekte been. 

	Denk aan
	Druk je heupen omhoog

	Materialen
	Bank/kastkop/meerdere matten op elkaar

	Type spiercontracties
	Concentrisch: naar beneden duwen met het been

Excentrisch: bij terugkeren naar uitganshouding


Springen over horden
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	Doel
	Training van het springvermogen (vooral kuitspieren).

	Uitgangshouding
	Voor het eerste touw gaan staan met 2 voeten naast elkaar

	Uitvoering
	achtereenvolgens over vier horden springen waarbij gelijktijdig vanaf 2 voeten wordt afgezet

	Denk aan
	goede houding van het bekken en onderrug nodig bij elk contact met de bodem.

	Materialen
	Horden, pionnen met touwen er over

	Type spiercontracties
	Concentrisch: afzetten vanaf grond


Stepping met sprong
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	Doel
	training van de beenstrekkers (extensoren).

	Uitgangshouding
	rechtop aan één kant van een bank, één voet in steun op de bank.

	Uitvoering
	van steunvoet veranderen door over de bank te springen. Tijdens de sprongfase over de bank moeten de benen volledig gestrekt zijn (fig 6b). De hoogte van de bank moet in functie van de spronghoogte aangepast worden.

	Denk aan
	

	Materialen
	Kast, bank

	Type spiercontracties
	Concentrisch : afzetten vanaf grond


Variante : rechtstaand tegenover de bank, één voet in steun. De verandering van steunbeen gebeurt zonder over de bank te springen.

Bankslalom
[image: image14.jpg]
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	Doel
	training van de kuitspieren. 

	Uitgangshouding
	rechtop naast een bank

	Uitvoering
	een slalom uitvoeren van de ene zijde van de bank naar de andere.

	Denk aan
	het bekken goed fixeren om de schok bij contact met de grond op te vangen.

	Materialen
	Bank, kastkop, heen en weer in fietsbanden springen.

	Type spiercontracties
	Concentrisch: afzetten vanaf grond


· Armen

Liggend opdrukken (bench press)
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	Doel
	training van de borstspieren, het voorste gedeelte van de deltoïdeus en de triceps. 

	Uitgangshouding
	liggend op een bank (in gymles op matje); benen gebogen, voeten gesteund op de bank (in gymles op grond), armen verder uit elkaar dan de breedte van de schouders. (fig. 3a).

	Uitvoering
	armen buigen en strekken waarbij de elleboog niet onder het vlak van de bank mag uitkomen (90° flexie).

	Denk aan
	vermijdt een holle rug (lordose) door het bekken van de bank te heffen tijdens het opdrukken.
Een bredere greep de borstspieren aan het werk zet terwijl een nauwere greep het accent legt op de triceps

	Materialen
	Bankdrukset (in fitnesshonk)

In Gymles, onder een bank gaan liggen die ingehaakt is in een kast en deze opdrukken.

	Type spiercontracties
	Concentrisch: uitduwen van de stang (fig 3a)

Excentrisch: langzaam terug laten komen van de stang (fig 3b)


Biceps (arm curl)
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	Doel
	Training van de armflexoren (biceps en brachialis anterior).

	Uitgangshouding
	Fitness honk: zittend, arm gesteund op een schuine plank, ondergreep, handen op schouderbreedte (fig. 5a).
Gymles: onder rekstok staan, rekstok vastpakken op schouderbreedte handen in ondergreep (handpalmen wijzen naar je toe).

	Uitvoering
	armen buigen (fig. 5b). In gymles jezelf optrekken

	Denk aan
	In gymles: met ondergreep jezelf optrekken

	Materialen
	In fitnesshonk: 2 bankjes + stang met gewicht

In gymles, rekstok hoog zetten en met ondergreep jezelf optrekken

	Type spiercontracties
	Concentrisch: buigen van de armen 

Excentrisch: langzaam strekken van de armen


Pompen
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	Doel
	training van de strekkers van de armen en de schoudergordel.

	Uitgangshouding
	Streksteun (opdrukhouding) met verhoogde steun. De hoogte van de steun kiezen. Hoe meer het lichaam het horizontale benadert, hoe moeilijker de oefening wordt.

	Uitvoering
	Door armen zakken tot je met je borst op de kast / bank ligt daarna weer uitduwen.

	Denk aan
	Rechte rug houden 

	Materialen
	Kast of brug

	Type spiercontracties
	Concentrisch: uitduwen vanaf de bank (strekken van de armen)

Excentrisch: langzaam weer naar de bank toe bewegen (buigen van de armen)


Tractie op de nek (lat pulldown)


[image: image19.jpg]



 
	Doel
	training van bovenste dorsale spieren, de schoudergordel en de armflexoren (vooral de trapzius, de grote rugspier, de pectorales en de biceps).

	Uitgangshouding
	In fitnesshonk: op de knieën, romp en dijen in elkaars verlengde, pronatiegreep, de handen ver uit elkaar is belangrijk (fig. 8a).
In gymles: bij de rekstok gaan staan, handen ver uit elkaar, stok vastpakken waarbij de handpalmen van je af wijzen.

	Uitvoering
	Fitnesshonk: Trek de stang naar de nek, ellebogen ver uit elkaar (fig. 8b).
Gymles: Trek jezelf naar de stang toe.

	Denk aan
	het bekken goed ondersteunen om niet krom te trekken bij het einde van de tractie.

	Type spiercontracties
	Concentrisch: buigen van de armen

Excentrisch: strekken van de armen


Optrekken
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	Doel
	Training van de spieren van de schoudergordel en van de extensoren van de arm. 

	Uitgangshouding
	In gesteunde hang (voeten op de grond) aan een balk, romp in de verlenging van de benen, vastpakken waarbij handrug omhoog wijst.

	Uitvoering
	de armen buigen terwijl men de borst naar de balk brengt.

	Denk aan
	de hoogte van de balk kiezen. Hoe meer het lichaam het horizontale benadert, hoe moeilijker de oefening.

	Materialen
	Brug of balk

	Type spiercontracties
	Concentrisch: buigen van de armen

Excentrisch: strekken van de armen


Flexie van de polsen (wrist curl)
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	Doel
	training van de buigspieren van de polsen.

	Uitgangshouding
	voorarm gesteund op een horizontale bank, supinatiegreep, handen ver uit elkaar, op schouderbreedte (fig. 10a).

	Uitvoering
	flexie van de polsen (fig. 10b).

	Denk aan
	

	Materialen 
	In fitnesshonk: bank, stang met gewichten

In gymles: Als steunvlak een kast of bank, als gewicht een indoor kogel (voor kogelstoten)

	Type spiercontracties
	Concentrisch: buigen van de handen (10b)

Excentrisch: strekken van de handen (10a)


Bankheffen
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	Doel
	training van de extensoren van de arm, de dorsale spieren en de schoudergordel, naast de extensoren van de benen.

	Uitgangshouding
	bank aan het sportraam gehaakt, vastgrijpen aan het einde, handen ter hoogte van de schouders, benen gebogen.

	Uitvoering
	gelijktijdige strekking van armen en benen.

	Denk aan
	vermijd een overdreven holling van de rug bij het einde van de extensie (fig c.); de voeten moeten zich verticaal onder het uiteinde van de bank bevinden (fig. b).

	Materialen
	Bank, wandrek of kast.

	Type spiercontracties
	Concentrisch: uitduwen van de bank, strekken van heel het lichaam

Excentrisch: langzaam weer naar uitgangshouding terugkeren, flexie van heel het lichaam.


Pompen
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	Doel
	training van de extensoren van de arm (triceps), de spieren van de schoudergordel en de bovenste rugspieren (deltoïdeus, pectorales en de grote rugspieren).

	Uitgangshouding
	steunend tussen de twee liggers.

	Uitvoering
	Armen buigen tot horizontaal daarna weer strekken.

	Denk aan
	Buig niet te ver door de armen en zorg voor een voetensteun zodat men veilig van het toestel kan stappen.

	Materialen
	Brug

	Type spiercontracties
	Concentrisch: uitduwen uit de schouders + strekken v.d. armen

Excentrisch: terugzakken in de schouders + flexie v.d. armen


· Rugspieren:

Lumbale spieren (back extension)
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	Doel
	training van de achterste spierketen (lumbale spieren, bilspieren, beenflexoren). 

	Uitgangshouding
	in buikligging; romp niet gesteund; voeten gefixeerd; belasting in de nek (fig. 2a). 

	Uitvoering
	romp horizontaal brengen (fig. 2b).

	Denk aan
	de romp niet verder oprichten dan horizontaal (fig. 2c).

In gymles: 1 van het tweetal houdt de benen van de ander vast als deze aan het werk is

	Materialen
	In fitnesshonk: speciale bank zoals hierboven is afgebeeld

In gymles: Kast

	Type spiercontracties
	Concentrisch: strekken van de rug

Excentrisch: flexie van de rug


Rugspieren 
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	Doel
	training van de lumbale spieren

	Uitgangshouding
	buiklig op een plint, romp en bekken in steun, heupen gebogen

	Uitvoering
	benen tot horizontaal en terug

	Denk aan
	vermijd de benen verder te tillen dan de horizontale (overdreven lordose).

	materialen
	Kast

	Type spiercontracties
	Concentrisch: strekken van de heup

Excentrisch: flexie van de heup


Romprotatie (rotary torso)
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	Doel
	training van de rotatoren van de romp (schuine spieren).

	Uitgangshouding
	Rechtstaan met gespreide benen, armen horizontaal, gewicht in de handen (fig. 7a).

	Uitvoering
	Draaien van de romp en terugkeer naar de uitgangshouding. Dit aan beide kanten doen.(fig. 7b).

	Denk aan
	men moet vermijden het bekken te draaien tijdens de rotaties (hou je navel naar voren gericht)..

	Materialen
	Medicine bal

	Type spiercontracties
	Concentrisch: zijwaarts bewegen van het gewicht


·  Buikspieren
Abdominale spieren (curl-up)
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	Doel
	training buikspieren

	Uitgangshouding
	Liggen op de rug; knieën en heupen gebogen op 90°; voeten in het wandrek (of bank); (eventueel) gewicht in de nek (fig. 1a).

	Uitvoering
	Omhoog komen met het bovenlichaam en hoofd tussen de knieën (fig. 1b).

	Denk aan
	Geen gestrekte benen of optillen van het bekken

	Materialen
	Wandrek of bank, matje

	Type spiercontracties
	Concentrisch: flexie van de romp (omhoog komen van romp)

Excentrisch: extensie van de romp (strekken van de romp)


Ruitenwisser
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	Doel
	training van de romprotatoren (draaiers van de romp) en de buikspieren.

	Uitgangshouding
	in ruglig, benen verticaal, met je handen heb je een klimrek (of een bank) vast.

	Uitvoering
	benen zijwaarts laten zakken tot 15 cm van de grond en dan weer terug naar beginposities. Vervolgens hetzelfde herhalen aan de andere kant. 

	Denk aan
	Indien de oefening te moeilijk is, de benen lichtjes buigen.

	Materialen
	Wandrek of bank, matje

	Type spiercontracties
	Concentrisch: terugkeren naar uitgangshouding

Excentrisch: als je benen opzij laat vallen.


Buikspieren (“portefeuille”) 
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	Doel
	training van de buikspieren.

	Uitgangshouding
	Ruglig, armen en benen gestrekt

	Uitvoering
	tegelijkertijd omhoog komen met de romp en de benen buigen. Naar de beginhouding terugkeren, als het kan zonder dat de voeten de grond raken

	Denk aan
	Indien de oefening te moeilijk is, even de voeten op de grond zetten bij terugkeer naar starthouding. Vermijd het hollen van rug (lordose-houding) tijdens het strekken van de benen door een goede vormspanning aan te houden.

	Materialen
	Matje

	Type spiercontracties
	Concentrisch: flexie van lichaam (knieën en romp naar elkaar toe) 

Excentrisch: extensie van lichaam (knieën en romp van elkaar af)


Kikkersprong


[image: image33.jpg]


 
[image: image34.jpg]



 

	Doel
	training van de buikspieren.

	Uitgangshouding
	Voorligse streksteun (opdruk houding), benen in het verlengde van de romp.

	Uitvoering
	met een sprong beide voeten tegelijkertijd bij de handen brengen en onmiddellijk terugkeren naar de starthouding.

	Denk aan
	overdreven doorbuigen van de rug (lordose) vermijden tijdens de uitvoering (fig c).

	Materialen
	Matje

	Type spiercontracties
	Concentrisch: knieën + voeten onder je lichaam trekken.


Extra informatie:

Verhoging van het uitgangsniveau brengt met zich mee dat er in het vervolg meer arbeid verricht kan worden. Het lichaam is nu aangepast aan een hogere belasting. Dit verklaart meteen waarom trainingen steeds zwaarder en langer kunnen worden. Dit noemt men het principe van de “overlaod of toenemende belasting”. Deze belasting kan geleidelijk(beginners en jeugd), trapsgewijs(gevorderden) of sprongsgewijs(voor diegenen die geen verbetering meer bekomen in het trapsgewijs) worden verhoogd.

Trainingsarbeid die te snel en met te weinig rust wordt herhaald, kan leiden tot overtraining en/of overbelasting. Het lichaam is immers nog niet hersteld en wordt te snel weer aangesproken. Op deze wijze doortrainen leidt tot een steeds lager uitgangsniveau.

Hieruit blijkt dat trainingseffect slechts bekomen wordt als de juist verhouding aanwezig is tussen het moment van de belasting, de duur van de rustperiode en de intensiteit en omvang van de training. Afwisseling van arbeid en rust moet systematisch toegepast worden. Verbeteren van het uitgangsniveau door supercompensatie kan niet blijven doorgaan. Eens komt men aan het punt dat verbeteren steeds moeilijker wordt en meer tijd en inspanning vraagt.

Na een lange trainingsperiode zal bij inactiviteit de prestatieverbetering langzamer verminderen dan na een kortere trainingsperiode. Na een blessure zal dan ook een goed getrainde speler sneller op het oude niveau komen dan een matig getrainde. Het bereikte niveau moet onderhouden worden anders zakt het terug op een lager niveau. Dit is het principe van de “continue belasting”.

De diverse trainingsmethoden hebben hun eigen effect op het lichaam. Daarbij is er een relatie met de aard van de bewegingsvormen. 
Algemene oefeningen zijn gericht op de ontwikkeling van het lichaam, los van een bepaalde sporttak. Deze oefeningen leggen een brede basis.

Specifieke oefeningen bouwen hierop verder. Het gaat om de training van uithoudingsvermogen, snelheid , kracht en techniek in een bepaalde sporttak(vb. voetbal)

De wedstrijdoefeningen verbeteren het prestatievermogen in de sporttak. Specifiek aangeleerde technieken worden in een wedstrijdsituatie toegepast. Factoren als stress, agressie worden hier toegevoegd.

Voorbeeld : een voetballer zal in het begin van het seizoen ter ontwikkeling van de algemene conditie aan duurtraining doen. Hierdoor stijgt het uithoudingsvermogen, maar hij gaat er niet beter mee voetballen. Dit voetballen moet getraind met de bal en met medespelers. De basistechnieken als trappen, kappen, …gaat de voetballer specifiek moeten ontwikkelen. Om dit vol te houden is een basisconditie nodig. Door met de bal te trainen ontstaat specifieke conditie. Als laatste stap worden deze aangeleerde technieken in wedstrijdvormen uitgevoerd. Zo worden deze ook onder druk beheerst.

Al deze vermelde onderdelen behoren tot het trainingsplan.(zie jeugdwerking)

Bron: http://home.tiscali.be/pascal_dhaene/trainingen.htm#toppagina
Stofwisselingstraining:

De training vindt plaats met een zeer lage intensiteit <65 % en zeer lange duur.  Doelgroep: mensen met zeer slechte conditie na ziekte, of met zeer geringe belastbaarheid door bijv, overgewicht, hartproblemen, etc.  Deze training wordt vooral gegeven op zogenaamde cardiofitness apparatuur, zoals fiets, roeier, loopband, etc.  Er wordt weinig met gewichten gewerkt. 

Conditietraining:

De training vindt plaats met een intensiteit van 65-75 % en gedurende een langere tijd.  Doelgroep: gezonde mensen die weer iets willen gaan doen, mensen in herstelfase na blessure of klachten.  Zowel cardiofitness apparatuur als gewichten worden gebruikt. 

Snelkracht:

Deze trainingsintensiteit is vooral geschikt voor teamsporters.  Er is een middelmatige intensiteit van 75-85 % met een langere tijd.  Doelgroep: gezonde sporters die conditie willen uitbouwen.  Ook hier zowel cardiofitness apparatuur en gewichten. 

Krachttraining:

Deze training werkt aan de maximale kracht, en is vooral geschikt voor krachtsporters en atleten die veel sprong of werpkracht nodig hebben.  Explosieve trainingen met veel intensiteit gedurende korte tijd.  Vooral veel gewichtstrainingen. 

Bron: http://home.wanadoo.nl/fysiotherapie-lochem/trainingsvormen.htm
Beter trainen met losse gewichten (halters) dan met speciale apparaten ?

Losse gewichten
Voordelen

· De oefeningen leunen meer aan bij de werkelijke sportbewegingen.

· De bewegingsmogelijkheden zijn veel gevarieerder.

· Ze bevordert de proprioceptie (het evenwichtsgevoel in de spieren en pezen).

· Ze zijn goedkoper en dus gemakkelijk zelf aan te schaffen.

· Ze zijn efficiënter in de ontwikkeling van kleinere spiergroepen.

Nadelen

· Alleen trainen kan gevaarlijk zijn indien de oefeningen en belasting niet aangepast zijn.

· Sommige oefeningen vereisen een grote technische vaardigheid waardoor begeleiding of visuele controle (via een spiegel) absoluut noodzakelijk is.

· Een aantal oefeningen (bv. squat) voert men als beginner niet uit met vrije gewichten omwille van het risico op blessures.

Toesteltraining
Voordelen

· Deze trainingsvorm is geschikter om een spiergroep apart te trainen.

· Toestellen zijn veiliger.

· Toestellen zijn gemakkelijker te hanteren, dus kan men sneller trainen.

Nadelen

· Als leek is het zeer moeilijk uit te maken of een toestel veilig is en aangepast aan de lichaamsbouw 

· Er zijn weinig toestellen die de training van kleine spiergroepen mogelijk maken.

· Krachttrainingstoestellen die een correcte functionele beweging toelaten (Technogym, Nautilus, Cybex, Airflex, enz.) zijn goed maar zeer duur, zodat men ze alleen in fitnesscentra aantreft.

Het is zeer belangrijk dat de oefeningen op de juiste manier uitgevoerd worden: de beweging moet correct verlopen en er mag geen belasting optreden van spiergroepen die niet getraind worden. Hoewel er veel toestellen bestaan die ‘veilige’ krachttraining toelaten, blijft toch steeds het risico bestaan op kwetsuren, dit meestal door het niet aanpassen van de positie aan de lichaamsbouw (bv. slechte keuze zithoogte) ofwel door het niet respecteren van het juiste bewegingsverloop (bv. oefening uitvoeren aan een te zware belasting zodat men een compensatiehouding aanneemt).

Beide krachttrainingsvormen hebben hun nut. Toesteltraining biedt voor de onervaren sporter echter méér garantie op een veilige uitvoering van de oefeningen en geniet daarom de voorkeur. Het allerbelangrijkste is echter niet de keuze of u traint met losse gewichten dan wel dat de beweging correct uitgevoerd wordt. Laat u daarom bij aanvang van een krachttrainingsprogramma steeds bijstaan door een ervaren én gediplomeerd sportinstructeur. Dit biedt u de beste garantie dat u niet verkeerd traint.
PAGE  
2

