FULL BODY SCHEMA VOOR BEGINNERS

Dit fitnessschema is bedoeld voor sporters die nog
weinig ervaring hebben met fithess. Het gaat hier
om een full-body schema. Dit betekent dat je alle
spieren in één training gebruikt. Je kunt dit schema
maximaal drie keer per week gebruiken. Specifieke
spieren hebben namelijk één tot twee dagen rust
nodig alvorens je ze weer intensief mag belasten.

Hoe zwaar moet je trainen?

Bij elke oefening is het belangrijk om de juiste techniek
aan te houden. Als je te veel gewicht gebruikt bij

een oefening gaat dit snel te koste van een correcte
uitvoering. Pas hiermee op omdat je hierdoor andere
spieren traint of je lichaam verkeerd gebruikt met
vervelende blessures tot gevolg. Houd voor jezelf altijd
de regel aan dat je niet meer herhalingen doet als je
geen correcte houding meer aan kunt houden. Verlaag
het gewicht van de oefeningen als je de volledige set
niet meer kunt uitvoeren.

Hoeveel herhalingen?

Omdat je net begint is het belangrijk om
niet gelijk te zwaar te trainen. Je kunt beter
licht beginnen met niet te veel herhalingen.
Belangrijk is dat je spieren warm worden en
je training rustig opbouwt zodat je de kans
op blessures verkleint en dit op de lange
termijn leidt tot betere resultaten. Beginners
kunnen het beste drie tot vier setjes doen
van vijftien herhalingen.

Hoeveel rust tussen de sets?

Tussen de setjes neem je ongeveer 1
minuut rust. Alleen bij de supersets train je
gelijk door. Bijvoorbeeld na de plank doe je
gelijk de side-plank en vervolgens neem je
een minuut rust.

Waar vind je de oefeningen terug?
Check onze website voor uitleg van de
oefeningen.
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