	Basisschema
	
	
	
	
	naam:
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	toestelnummer
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Datum:  
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	SPIERGROEP
	
	OEFENING
	Sets x Reps
	Sets x Reps
	Sets x Reps
	Sets x Reps
	Sets x Reps
	Sets x Reps
	Sets x Reps
	Sets x Reps
	

	.1     Benen


	1
	Leg press
	
	
	
	
	
	
	
	
	KELDERWERK

	.2     Bovenbenen             

        voorzijde
	2
	Leg extension
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	.3     Bovenbenen

         achterzijde
	3
	Leg curl
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	.4     Kuitspieren


	4
	Calf Raise
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	.5     Borst


	6
	Bench press
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	.6     Borst


	7
	Peck deck
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	.7     Rug


	8
	Lat. Pulley
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	.8     Rug


	9
	Cable row
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	.9     Schouders


	-
	Lateral raise
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	.10   Biceps  


	-
	Biceps curl
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	.11   Triceps


	13
	Triceps

pull down
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	.12   Onderrug


	14
	Hyper extension
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	.13   Buikspieren


	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Basis trainingsschema


1e keer:  1 set x 15 reps (=herhalingen) met de volgende basisgewichten:

1. leg press

30  kg


8.   cable row

15  kg 

2. leg extension
5  kg


9.   lateral raise

1.5  kg

3. leg curl

5  kg


10. biceps curl

   3  kg 

4. calf raise

20  kg


11. triceps extension
7.5  kg

5. bench press
stang (=10 kg)

6. peck deck
7.5  kg

12. hyoer extension
2 x 5  reps

7. lat pulley

20  kg


13. buikspieren

3 x 10  reps

    Tijdens de volgende trainingen bouw je dit schema langzaam uit:

2e keer:  2 sets x 15 reps met basisgewichten

3e keer:  3 sets x 12 reps    “              “

3e keer:  3 sets x 15 reps    “              “

4e keer:  3 sets x 15 reps met naar wens verhoogd gewicht

    Als uitgangspunt geldt dat eerst de sets en de reps worden verhoogd. Pas daarna de    

    gewichten. Wees voorzichtig en verhoog de gewichten met kleine stappen. Vraag bij   

    twijfel advies aan één van de aanwezige begeleiders.


Algemene tips

. Heffen van gewichten:   het is de bedoeling dat je het gewicht anderhalf keer zo 

langzaam omlaag brengt als dat je het gewicht omhoog brengt.

Als je zwaardere gewichten gebruikt, vraag dan iemand om te ‘spotten’. De uitvoering van de oefeningen moet goed zijn voordat je de gewichten mag verhogen.

. Ademhaling:

wanneer je het gewicht heft (omhoog) adem je uit





wanneer je het gewicht (beheerst) laat zakken adem je in

. Buikspieroefeningen:
het belangrijkste bij alle buikspieroefeningen is dat je het bekken 

naar achteren laat kantelen door middel van het aanspannen van 

het onderste deel van de rechte buikspieren, zodat de 

(natuurlijke) holling in de onderrug wordt rechtgedrukt.


Voor meer advies kun je altijd een beroep doen op de aanwezige begeleider!

Informatie over voeding en training is ook te vinden op onze website www.kelderwerk.nl
