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Verantwoording
Dit werkboek hoort bij de projectbundel met als titel Lichaam en Bewegen III Personal Training, leerjaar 3, opleiding Wellness & Lifestyle Coach niveau 4, Helicon Opleidingen MBO  Den Bosch.
Het project heeft een tijdsduur van een schooljaar. Aan het einde van het project volgt een individuele afsluiting waarbij jij deelneemt aan de praktijktoets Personal. 
Het werkboek bestaat uit 4 onderdelen:

· Personal Trainer binnen de Wellness&Lifestyle 
· Free Weight Training Gevorderden binnen de Wellness&Lifestyle  
· Bijlage: 
· testen en meten van de klant

· stuurkaart 1 tot en met 5
In leerjaar 1 en 2 ben je al bezig geweest met het testen en meten van de klant. Als bijlage vind je nogmaals gegevens over het Testen en meten van de klant. De stuurkaarten geven richting aan jouw denkproces om bepaalde oefeningen te combineren.
Bij elk onderdeel horen opdrachten. De opdrachten voer je uit binnen je groep. Je werkt met een medeleerling – in tweetallen- samen aan de opdrachten. Je voert de opdrachten uit ‘outdoor’ en ‘indoor’. 
Er wordt van jou verlangd dat je zelf een planning maakt en deze ook volgt. Er wordt van jou verwacht dat je voldoende discipline hebt om het project met een voldoende af te ronden. 

De ‘outdoor’ opdrachten worden uitgevoerd op de volgende locatie:
Vughtse Sportsclub Prins Hendrik 

Sportlaan 1, 5263 DN Vught
073 656 4322

De ‘indoor’ opdrachten worden uitgevoerd op de volgende locatie:

Club Actief

De Koenendelseweg 5  

5222 BG ’s-Hertogenbosch   
073 6216322    
Gedraag je als gast!

Veel plezier met het project,

Kengy Roux en Raymond Baptist.
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	Inleiding 


De Personal Trainer (PT) is de persoon die de klant begeleidt naar een gezonde levensstijl. 
Met dit project ga je laten zien dat je de onderwerpen;

· Voeding

· Coaching 

· Beweging/sport

· Ontspanning
beheerst op niveau 4. 
In de opleiding Wellness & Lifestyle lopen voeding, coaching, beweging/sport en ontspanning als rode draad door de opleiding. 

In het project PT laat je zien dat je bovenstaande onderwerpen kunt integreren bij het begeleiden van klanten. 

In het project PT ga jij een klant begeleiden naar een gezondere levensstijl, je gebruikt de opdrachten uit het werkboek.   

Het project PT zal plaatsvinden in leerjaar 3 en gedurende minimaal 31 schoolweken.  De lessen vinden plaats in het O.L.C., theorielokaal op school, outdoor/buiten en bij Club Actief te ‘s-Hertogenbosch.  
Planning lessen PT 2015-2016 (periode 1 outdoor, periode 2 en 3 indoor)
	Les nr.
	Onderwerp
	Locatie

	1 
	Inleiding PT algemeen
	School

	2
	Testen en meten van de klant
	Outdoor 

	3 tot en met  8
	Trainen met de klant
	Outdoor

	9
	Resultaten meten van de klant / 
Inleveren deel 1 opdrachten PT
	Outdoor/ School

	10
	Inleiding PT in de fitnessomgeving
	Club Actief

	11
	FWTG
	Club Actief

	12 tot en met 28
	Trainen met de klant volgens OPT model
	Club Actief

	29 tot en met 31
	Inleveren deel 2 opdrachten PT
Praktijktoets (volgens schema)
	Club Actief


Een groot deel van het project bestaat uit zelfstandig werken. Wil je geen studievertraging oplopen, werk dan met veel discipline. Maak een goede planning voor jezelf en probeer je hieraan te houden. 
Aan het einde van leerjaar 3 neem je deel aan het PT praktijktoets, waarbij je wordt beoordeeld door je coach en een externe Personal Trainer.  
	Personal Training

Opdracht 1 Oriëntatie


Werk de volgende opdrachten uit. Maak gebruik van het OLC. 
De uitgewerkte opdracht voeg je toe aan je PT verslag.
Vraag 1

We werken in het project PT in tweetallen Wie wordt jouw klant in het Moduul PT? Van wie wordt jij de klant?.
Vraag 2

Wat is een Personal Trainer? Geef een korte omschrijving. Vermeld de bron/bronnen die je gebruikt.
Vraag 3

Wat zijn de taken van een Personal Trainer? Benoem minimaal 6 taken.

Vraag 4

Bezoek minimaal 6 websites van Personal Trainers.

· Noteer de namen van de websites

· Wat valt je op aan deze websites?

· Wat is het specialisme of wat is de specialiteit van de Personal Trainers?

· Wat zijn de opleidingen die de Personal Trainers hebben gevolgd?

· Op welke manier kun je contact met de Personal Trainers opnemen?

· Wat is de werkwijze? (intake, plaats van trainen, testen)

Vraag 5

Welke opleidingen kunnen in Nederland gevolgd worden om Personal Trainer te worden?

Vraag 6

Stel; je gaat een bedrijf starten als Personal Trainer. Wat wordt de naam van jouw Personal Trainer bedrijf?

Vraag 7

Hoe gaat je logo eruitzien van je bedrijf? 

Vraag 8

Wat wordt jouw specialisme of specialiteit als Personal Trainer?

Vraag 9

Waar/op welke plaatsen kunnen mensen gebruik maken van een Personal Trainer?

Vraag 10

Wat kunnen redenen zijn waarom mensen naar een Personal Trainer gaan? 
Vraag 11

Wat is het verschil tussen een PT en een fitnesstrainer. Is een fitnesstrainer ook een PT?

Vraag 12
Wat zijn ongeveer de tarieven die PT’s hanteren?
	Personal Training

Opdracht 2 Intake


Werk de volgende opdrachten uit. Maak gebruik van het O.L.C. .
De uitgewerkte opdracht voeg je toe aan je PT verslag. 
Opdracht 1
Zoek 3 verschillende anamneseformulieren op internet om een indruk te krijgen.

Vraag 1

Wat wil je weten van je klant voordat je gaat trainen?

Maak een duidelijke indeling van je vragen. Zorg dat de indeling zo compleet mogelijk is.

‘Je intake is het vaststellen van het eerste gedeelte van de beginsituatie van de klant. Als de intake niet goed is kom je nooit tot een goede Personal Training voor de klant!’ 
Onderdelen die zeker in de vragenlijst terug moeten komen zijn:

· Contactgegevens van de klant

· Lengte, gewicht, BMI

· Sporthistorie

· Doelstelling (SMART) geformuleerd

S= Specifiek

M=meetbaar

A= Acceptabel

R= Realistisch

T= Tijdgebonden

· Medisch anamnese/ blessures

· Lifestyle (werk, kinderen, relatie, hobby’s etc..)

· Eetgewoontes, eetpatroon en advies (denk aan inname/verbruik)

Vraag 2

Per onderdeel van je indeling werk je de vragen uit. 
Zorg dat het intakeformulier, wat doorgaans uit meerdere bladzijden bestaat, praktisch in te vullen is. Zorg dat je intakeformulier er verzorgd uitziet en een bruikbare lay-out heeft. 
Vraag 3

Wanneer je intakeformulier volledig gereed is ga je het intakegesprek bij je klant afnemen.

Vraag 4
Ga op internet nogmaals op zoek naar verschillende PT bedrijven. Gebruik de websites van vraag 4 uit opdracht 1: Oriëntatie.
Noteer per website/PT’r de volgende gegevens:

· Wat is de algemene uitstraling van deze PT: noteer 1 woord.

· Wat vind je positief aan deze PT?

· Wat vind je niet positief aan deze PT?

· Wat neem je van deze PT over?
Vraag 5
Maak een folder waarin jij jezelf “verkoopt” als personal trainer. Ga uit van de folder die je hieronder ziet. 
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	Personal Training 

Opdracht 3 Fysieke beginsituatie


Als Personal Trainer moet je een duidelijke en heldere beginsituatie kunnen bepalen van je klant. Deze beginsituatie bepaal je doormiddel van een uitgebreid intakegesprek (vragenlijst, anamnese en fysieke testen). 

Bij deze opdracht ga je de fysieke beginsituatie bepalen van de klant. Voor deze opdracht heb jij je klasgenoot als PT klant nodig.

Lees goed de gegevens van de klant (je klasgenoot) op je intakeformulier en ga aan de slag met het bedenken van een fysieke test voor je klant;
1. Test je klant op de volgende onderdelen; C.L.U.K.S. Voor deze testen heb je geen conventionele test en meetapparatuur (zoals bloeddruk meter, vetmeter, sit stand reach etc..) nodig. Nu ga je zelf testen bedenken waarbij je de klant veilig kan testen.

2. Bij outdoor PT gebruik je de middelen/materialen die voorkomen in de omgeving zoals boomstronken, diverse ondergronden in het bos. Bij indoor PT maak je gebruik van materialen die voorkomen in de binnen ruimte waarin je werkt, zoals; Ladder, TRX, Bosubal, Kettlebels.
Rekening houden met:

· Belasting- Belastbaarheid klant

· Veiligheid van de klant moet altijd gewaarborgd worden

· Doelstelling van de klant – is het functioneel. Is de doelstelling van de klant het verbeteren van het uithoudingsvermogen (u.h.v.) dan ontwikkel je een test om in te zien wat zijn u.h.v. op dit moment is. 

3. Noteer de resultaten in een logboek
4. Na een periode gaan we de klant testen op zijn/ haar vooruitgang.  

5. Stel samen met de klant een korte termijn doelstelling vast. 

Ben innoverend en creatief! 

	Personal Training 

Opdracht 4 Trainen van het uithoudingsvermogen


Vandaag ga je zelf verschillende loop technieken trainen. Het uithoudingsvermogen staat centraal. Je krijgt inzicht hoe je een training voor je klant kan opbouwen die gericht is op het uithoudingsvermogen. 

Omgeving: Bos, gebruik maken van natuurlijke elementen en speedladder.  
	Oefening
	1

Aanpassen van  weerstand
	2

Aanpassen van ROM
	3

Aanpassen van stabiliteit
	4

Aanpassen van bewegings-

snelheid

	1.

Wandelen


	
	
	
	

	2.

Joggen


	
	
	
	

	3.

Speed
ladder


	
	
	
	


Volgende week geef je uithoudingsvermogen training aan je klant. 
	Personal Training 

Opdracht 5a Trainen van het uithoudingsvermogen en krachtuithoudingsvermogen


Vandaag ga je zelf verschillende loop technieken trainen die te maken hebben met loopkracht en uithoudingsvermogen. Je krijgt inzicht hoe je een training voor je klant kan opbouwen die gericht is op het uithoudingsvermogen en het krachtuithoudingsvermogen. 

Omgeving: Bos, gebruik maken van natuurlijke elementen, medicijnballen, speedladder en  pionnen.

	Oefening
	1 Oefening
	2 Oefening
	3 Oefening
	4 Oefening 



	1.

Medicinbal


	
	
	
	

	2.

Speed
ladder


	
	
	
	

	3.

Pionnen


	
	
	
	


Volgende week geef je uithoudingsvermogen training aan je klant. 

	Personal Training

Opdracht 5b Trainen outdoor ‘Kracht’


Vandaag gaan we met verschillende methodes de ‘’kracht’’ trainen.

Opbouw voor beginner:

· Schat de juiste beginsituatie van de klant in, ook rekening houden met de klant per dag, vraag elke training of er blessures zijn en of men fit is

· Begin met het aanleren van de juiste techniek

· Houd rekening met methodische opbouw (van makkelijk naar moeilijk) van de oefening

· Zorg ervoor dat de oefeningen veilig uitgevoerd kunnen worden

· Maak gebruik van natuurlijke materialen; boomstammen, diverse soorten ondergrond etc..

· Houd rekening met omstandigheden zoals regen, wind. Dit heeft gevolgen voor je 
w-up en de gekozen oefeningen

· Train het gehele lichaam (grote spiergroepen) 
Voorbeeld methodische opbouw oefening push-ups voor beginners 

	Aandachtspunten
	Tekenen 

	1.

	

	2.


	

	3.


	

	4.


	

	5.


	


Voorbeeld methodische opbouw oefening lunges voor beginners

	Aandachtspunten
	Tekenen

	1.


	

	2.


	

	3.


	

	4.

	

	5.

	


Soorten krachttraining 

Krachtuithoudingsvermogen

Kenmerken: (beginners)

Intensiteit: 20%-50%

Herhalingen: 20-50 

Omvang: 3-5 series

Pauze 45 seconden

Beweging: Vlot tot snel

Vul in oefeningen:

-

-

-

Snelkracht

Kenmerken

Intensiteit: 70-80%

Herhalingen: 8-12 

Omvang: 3-5 series

Pauze 1,5 – 2 minuten

Beweging: Snel maar gecontroleerd

Vul in oefeningen:

-

-

-

	Personal Training

Opdracht 6a Trainen outdoor snelheid en uithoudingsvermogen


Vandaag gaan we met verschillende methodes de snelheid en het uithoudingsvermogen trainen.
De basiseisen voor training van het aerobe uithoudingsvermogen, die men in verschillende publicaties kan vinden zijn;

· Train met een intensiteit van minimaal 50% van maximale zuurstofopname
· Per training minimaal 20-30 minuten op deze intensiteit actief zijn

· Gebruik minstens de helft van de spiermassa

· Train 2-3 keer per week

Opbouw voor beginner:

Het tempo waarin gelopen moet worden (draaftempo) moet nog vrij laag liggen d.w.z. niet veel hoger dan 50% van het maximale aerobe vermogen. 
Dit houdt in dat praten tijdens het draven mogelijk moet zijn.
Voorbeeld Capaciteit verbeteren interval training

	Week
	Totale omvang in minuten
	Verdeling in minuten
	Pauze
	Intensiteit

	1
	10 m
	10x1 m. draven
	2 min wandelen
	50%

	1
	10 m
	5x2 m. draven
	‘’
	50%

	2
	12 m
	4x3 m. draven
	‘’
	50%

	2
	12 m
	3x4 m. draven
	‘’
	50%

	3
	15 m
	5x3 m. draven
	‘’
	50%

	3
	15 m
	3x5 m. draven
	‘’
	50%


Voorbeeld Vermogen verbeteren interval training

	Week
	Totale omvang in minuten
	Verdeling in minuten
	Pauze
	Intensiteit

	1
	20 m
	4x5 m. draven
	2 min wandelen
	70%

	1
	20 m
	2x10 m. draven
	‘’
	70%

	2
	20 m
	4x5 m. draven
	‘’
	80%

	2
	20 m
	2x 10 m. draven
	‘’
	80%

	3
	24 m
	8x 3 m. draven
	‘’
	70%

	3
	24 m
	3x8 m. draven
	‘’
	70%


In de opbouw kan men vier factoren veranderen om de omvang op te voeren

1. Uitbreiden van de duur van losse herhalingen

(b.v. 15x 1, 5x3, 3x5 min.)

2. Opvoeren van de totale omvang per training

(b.v. 15 , 20 , 25 min.)

3. Verkorting van de pauzes tussen de herhaling

(b.v. 15x 1 min., met 1 min pauze, 15x1 min., met 45 sec. pauze)

4. Opvoeren van het aantal trainingen per week

Versnellingsvermogen:

Explosieve kracht en maximaal versnellen

Intensiteit: 95-100%

· 3x 10 tweebenig opspringen uit diepe hurk (schuin voorwaarts)

· 2x start tegen helling op

· 2x wegstarten uit knielstart over 20 meter

Maximale snelheid:

· 2x vliegende sprint over 20 meter van de helling af

Snelheid uithoudingsvermogen:

Intensiteit: 95%

· In series herhalen van korte sprints met onvolledige pauze

· Heren 2x 5x 50 meter en Dames 2x 5x 40 meter

Opdracht:

Maak nu een uithoudingsvermogen training voor je klant. 
· Houd rekening met de beginsituatie van de klant!

	Personal Training

Opdracht 6b Hartslag berekenen volgens methode van Karvonen


Om doelgericht te trainen is het belangrijk dat je rekening houdt met de hartslag van de klant. De Karvonen formule is een formule waarbij je heel specifiek de hartslag van de klant kan bepalen middels de Rust Pols. Deze methode wordt wereldwijd gebruikt door personal trainers bij de begeleiding van klanten.
Berekening volgens methode van Karvonen
Stap 1. Bereken je hartfrequentie in rust (RP Rust Pols) 

	RP:


Stap 2. Bereken de maximale hartslag (MH)

	MH= 220 – leeftijd =                         220-……….= 


Stap 3. Bereken de hartslagreserve (HR)

	HR=MH – RP                           …….-……….= 


Stap 4. Bereken de trainingsintensiteit (HF training)

	HF training = RP + ….%HR


Stap 4 Bereken de trainingsintensiteit bij 50%

	


Stap 4 Bereken de trainingsintensiteit bij 60%

	


Stap 4 Bereken de trainingsintensiteit bij 70%

	


Stap 4 Bereken de trainingsintensiteit bij 80%

	


	Free Weight Training Gevorderden (FWTG)
 binnen de Wellness & Lifestyle




● Inleiding FWTG  
● Kern vragen FWTG 
● Uitgangspunten FWTG

● Voor- en nadelen FWTG

● Methodiek FWTG 

	Inleiding 


“Een nieuw tijdperk” in Free Weight Training 
Jarenlang heeft de fitnesswereld zich gehouden aan de klassieke oefeningen. Oefeningen die vaak eenzijdig en lastig uit te voeren zijn. Vol met regels hoe de oefening uitgevoerd moet worden. Een grote controlerende taak voor de fitnessinstructeurs om deze regeltjes te bewaken. Een oefening wordt in de klassieke FWT vaak als fout bevonden omdat de regeltjes van de oefening niet worden nageleefd. 

Kortoml; de tijd is aangebroken dat we de volgende stap moeten maken in de manier van Free Weight Training. 

Deze volgende stap maken we met het Free Weight Training Gevorderden Principe, ofwel FWTG.

De eerste kennismaking met de klassieke Free Weigth Training (FWT) is vaak met de standaard oefeningen welke worden uitgevoerd met barbells en dumbbells. Deze oefeningen zijn ontstaan in het tijdperk toen fitnessapparatuur nog niet was uitgevonden zoals we deze heden ten dage kennen. 

Deze klassieke (conservatieve) FWT is ontstaan in de wereld van het Powerliften en de Bodybuilding. De oefeningen zijn vaak erg isolerend van karakter. 

Men probeert in de klassieke FWT spieren los van elkaar te trainen. Dit kan prima zijn voor een bodybuilder maar heeft niets te maken met functionaliteit. Functionaliteit in de breedste zin van het woord. Functioneel voor de dagelijkse bewegingen en/of functioneel voor bepaalde takken van sport. 

Het “FWTG’’ Principe is geen inventarisatie van oefeningen welke binnen het principe als goed worden bevonden. Het “FWTG” Principe is een nieuwe denkwijze op de bestaande Free Weight Training. 

“FWTG is het opzoeken van de oneindigheid van weerstandtraining”

	Kern vragen FWTG


FWTG is met name een denkwijze over het uitvoeren van Free Weight oefeningen. Wanneer we binnen de kaders van de biomechanica, anatomie en trainingswetmatigheden blijven zullen veel oefeningen een plaats kunnen vinden in het FWTG. 

Veel oefeningen welke in de klassieke FWT als “fout” worden gezien zullen binnen het FWTG wel een plaats kunnen krijgen.

FWTG stelt bij iedere oefening de volgende vragen: 

1. Is deze oefening veilig?

2. Is deze oefening zinvol?

Wat is veilig?

Wanneer we kijken naar het veilig uitvoeren van oefeningen zullen we in eerste instantie de belastbaarheid van de sporter bekijken. Wanneer het lichaam op de belasting is voorbereid kan er prima getraind worden.

Daarentegen is het zeer moeilijk om in te schatten wat de belastbaarheid is. Het vakkundig oog van de instructeur/trainer is hier van doorslaggevend belang of een oefening überhaupt wel uitgevoerd mag worden. De vele aanpassingen en varianten van oefeningen zullen iedere keer weer door de waarneming getoetst moeten worden.

In tweede instantie zal de weerstand moeten worden aangeven. Uiteraard kunnen we ook diverse testen uitvoeren om te komen tot een beginsituatie. De bekende 5 r.m. test is een prima methode, maar een eigen test met de klant behoren ook tot de mogelijkheden.

De fitnessinstructeurs hebben de neiging om vaak te voorzichtig met oefeningen om te gaan. Uiteraard is de veiligheid bewaken het eerste aandachtspunt van de instructeur. De veiligheid moet zijn gewaarborgd! Maar wanneer is een oefening niet veilig? Wie heeft dit bepaald? De instructeur bepaalt toch of een oefening veilig is? Het FTG gaat uit van goed opgeleide instructeurs. Dit zijn geen instructeurs die in maximaal 8 trainingsdagen (maximaal 64 uur) zijn klaargestoomd om les te geven. 

Voorbeeld van een verkeerd ingeschatte veiligheid. 
Vaak horen we de instructeur in een fitnesscentrum de aanwijzing geven dat bij de lunge de voorste knie niet voorbij de enkel mag. Kijk eens naar je knie als je de trap oploopt. Wat gebeurt er met de knie? Deze komt ruim voorbij de enkel en het volledige gewicht wordt door dit been gedragen waarbij we vanuit deze gebogen stand het been gaan strekken. Conclusie: traplopen is onveilig. 

Wanneer de sporter last heeft van de knie in deze positie zullen we de oefening aan moeten passen. Dan gaan we misschien de aanwijzing van de voorste knie niet voorbij de enkel brengen geven.

Kortom: veiligheid heeft vooral te maken met de fysieke belastbaarheid van de sporter welke door de sporter en de instructeur wordt bepaald.

Wat is zinvol?

De zinvolheid van een oefening wordt in eerste instantie bepaald door de sporter zelf. Een fitnessklant die 2 keer in de week komt trainen om fit te blijven heeft een andere doelstelling dan een voetballer die aan krachttraining doet.

Het sportspecifiek trainen vraagt meer aanpassingen van de oefeningen dan algemeen fitnessen. En; de krachtoefening bestaat niet. Vele variaties maken de oefeningen steeds zinvoller. 

Kortom: heel veel oefeningen kunnen zinvol zijn als ze maar aansluiten bij de doelstelling van de sporter.

	Uitgangspunten FWTG


Om het FWTG goed in de praktijk te brengen zal de filosofie achter het principe duidelijk moeten zijn. Daar waar andere methoden van training ook uitgaan van deze uitgangspunten kunnen we hoogstwaarschijnlijk spreken van het FWTG Principe.

Om de kaders aan te geven waarbinnen het FWTG Principe wordt toegepast volgen hier de uitgangspunten. 
1. Het FWTG gaat uit van het gebruik van veel verschillende 

      materialen

2. Het FWTG gaat uit van bewegingsketens
3. Het FWTG gaat uit van de veilige maximale range of motion van gewrichten

4. Het FWTG gaat uit van kernstabiliteit in het lichaam (core stability)
5. Het FWTG gaat uit van zelfreflectie van de sporter
6. Het FWTG gaat uit van goed opgeleide instructeurs
7. Het FWTG gaat verder op de oefeningen van de klassieke free weight training 
8. Het FWTG gaat uit van een intake bij aanvang training
	FWTG uitgangspunt 1


“veel verschillende materialen”

Om te komen tot de vele varianten van oefeningen zal gebruik gemaakt worden van veel verschillende materialen. Op deze manier kan ook rekening worden gehouden met de situatie (sporter, beschikbare ruimte, beschikbaar materiaal).
De ontwikkeling op het gebied van klein materiaal om weerstandtraining te doen is de afgelopen jaren in een stroomversnelling geraakt. Het is de keuze van de trainer om te kiezen voor de juiste materialen. Binnen het FWTG kan gebruik gemaakt worden van alles wat maar voor weerstand kan zorgen. Uiteraard binnen de marges van veiligheid.

Een korte opsomming van bruikbaar materiaal voor weerstandtraining:

· Barbells

· Losse gewichtschijven

· Dumbbells 

· Dynabands

· Swissball/Gymball

· Medicine balls (handheld)

· Coreboard

· Balancepad

· Diverse ballen

· Pully (kabeltraining)

· Losse banken voor training

· Gewichtzakjes/vesten (enkel/pols gewichten)
· XCO

· TRX

· BOSU bal
· Jump rope
· Kettlebells
· Stroops

· Heavyropes
· Tubes

· Steps

· Blades

· Bodybar
· Weightvest
· Eigen lichaamsgewicht

· Partner excersices
· …………………………………
	FWTG uitgangspunt 2


“bewegingsketens”

Het menselijk lichaam heeft veel mogelijkheden om bewegingen uit te voeren. Wanneer verschillende gewrichten met elkaar gaan samenwerken zijn de mogelijkheden eindeloos. 

Het lichaam heeft ook persoonlijke voorkeuren wat betreft bewegingsrichtingen en combinaties hiervan.

De coördinatie is van essentieel belang om te komen tot oefeningen. Juist de uitdaging om bepaalde bewegingen/oefeningen voor elkaar te krijgen worden bepaald door de motoriek en de coördinatie.

	FWTG uitgangspunt 3


“veilige maximale range of motion”

ROM (Range of Motion) is de term voor de bewegingsuitslag van een gewricht. Ieder gewricht heeft een maximale bewegingsuitslag. De beweging wordt uiteindelijk geremd. Dit kan een weke delen remming of een benige remming zijn. 

Wanneer de benige remming verantwoordelijk is voor de remming van de beweging kan dit over het algemeen weinig kwaad. Uiteraard wanneer de remming niet plaatsvindt vanuit een explosieve beweging. De eindpositie van de bewegingsuitslag bereiken vanuit een explosieve beweging moeten we zien te voorkomen.

Wanneer de weke delen remming verantwoordelijk is voor de remming van de beweging moeten we erg opletten of het lichaam deze remming goed kan opvangen.  Bijvoorbeeld: ellebooggewricht bij een m.triceps brachii oefening of bij het kniegewricht met de oefening  leg extension. 
	FWTG uitgangspunt 4


“kernstabiliteit”

Om het lichaam goed te stabiliseren zullen veel spiergroepen moeten samenwerken om de balans te houden of om bewegingen uit te kunnen voeren. Naast de buik- en rugspieren zijn de spieren van de gluteus groep en tonische spieren in de extremiteiten hierbij ook van belang. 

	FWTG uitgangspunt 5


“zelfreflectie van de sporter”

Om veilig en doelmatig te kunnen trainen moet de sporter zichzelf kunnen corrigeren. Om dit goed te kunnen doen heeft de klant wel kennis nodig. Deze moeten wij bijbrengen. Geen opleiding geven maar begrijpbare technische kennis bijbrengen en “Jip en Janneke taal”. Selecteer vooraf wat je de klant mee wilt gaan geven.

	FWTG uitgangspunt 6


“goed opgeleide instructeurs”

Om goed met FWTG te werken dient de instructeur juist te zijn opgeleid en over voldoende ervaring te beschikken. 
	FWTG uitgangspunt 7


“klassieke Free Weight Training ”

Binnen de FWTG blijft de klassieke free weight de basis. Voldoende op de hoogte zijn van de vele klassieke free weight oefeningen is een absolute voorwaarde om met FWTG te kunnen werken.  
Tevens zal de terminologie uit de klassieke free weight nog vaak worden gebruikt om een oefening duidelijk te maken.

	FWTG uitgangspunt 8


“intake bij aanvang training”

Voordat we aan de slag gaan met FWTG zullen we voldoende moeten weten van de klant. Dit kan middels een vragenformulier en/of een gesprek. Kijken en veelvuldig vragen stellen is belangrijk om bij iedere oefening de beginsituatie vast te stellen.

	Voor- en nadelen FWTG


Voordelen van FWTG Principe

1. Het FWTG is uitdagend

2. Het FWTG is vernieuwend

3. Het FWTG is specifieker toe te passen

4. Het FWTG maakt gebruik van natuurlijke bewegingspatronen

5. Het FWTG is goedkoop wat materiaal betreft

6. Het FWTG zet aan tot nadenken over de oefeningen

7. Het FWTG maakt de beweeg mogelijkheden binnen de training oneindig

Nadelen van FWTG-training

1. De namen van oefeningen zijn lastig en niet conform afspraken

2. Het FWTG moet aanvankelijk onder strikte begeleiding toe worden gepast

3. Het FWTG maakt het werk van de instructeur/trainer lastiger daar waar het gaat om instructie aan diverse klanten en het bewaken van de veiligheid

Deze voordelen en nadelen gelden voor de klant maar uiteraard ook voor de personal trainer. Het kan een nieuwe uitdaging zijn voor de personal trainer.  
	Methodiek FWTG


Om aan te geven dat niet alles goed is binnen de FWTG zullen we de gedegen anatomische- en trainingskundige kennis moeten toepassen om de vele variaties binnen de training te kunnen ontdekken.

Uiteraard zijn alle oefeningen vanuit FWTG gericht op van het voorkomen van pijnsignalen. Wanneer pijnsignalen zich voordoen zal beoordeeld moeten worden of deze pijn dusdanig is dat de oefening gestaakt moet worden.

Let wel: spierpijn is niet per definitie een signaal om de oefening te staken. De oefening kan in eerste instantie aangepast worden wat intensiteit (hoogte van de weerstand) betreft. Daarna gaan we de ROM veranderen. Als deze aanpassingen niet bijdragen aan het verminderen van de pijnsensatie zal gewerkt worden aan het vergroten van de stabiliteit om daarna te kiezen voor een andere bewegingsrichting en/of bewegingssnelheid. Met deze aanpassingen kan uiteraard de doelstelling van de training dusdanig veranderen dat er sprake is van een niet effectieve training.
Zo hebben we de volgende FWTG-methodiek wanneer een oefening op basis van veiligheid niet uitgevoerd kan worden zoals bedoeld. 
Oefening is uitgelegd en voorgedaan. Instructeur/trainer observeert de uitvoering en constateert een potentiële onveilige uitvoering. De volgende methodiek zal worden toegepast op basis van FWTG.

Stap 1: aanpassen van de weerstand

In de meeste gevallen zal gekozen worden voor een lagere intensiteit. In een aantal gevallen zal de keuze voor een hogere intensiteit de veiligheid kunnen waarborgen.

Stap 2: aanpassen van de ROM

Het verkleinen van de ROM draagt ertoe bij dat de maximale bewegingsuitslag van het gewricht waarschijnlijk niet bereikt zal worden.

Stap 3: aanpassen van stabiliteit

Veel oefeningen op basis van FWTG worden uitgevoerd vanuit een zekere instabiliteit. Dit bemoeilijkt de uitvoering maar draagt meer bij aan het natuurlijke corrigerende vermogen van het menselijk lichaam. Wanneer we de stabiliteit middels voetenstand of andere ondergrond (liggend/staand) veranderen zal de oefening in veel gevallen makkelijker uit te voeren zijn.

Stap 4: aanpassen van de bewegingsrichting

Door de bewegingsrichting aan te passen zal de oefening minder zorgen voor het verstoren van de coördinatie. Laat de beweging meer in het gezichtsveld plaatsvinden waardoor de beweging daadwerkelijk gezien kan worden. Door de oefening in een andere positie te laten uitvoeren zal de oriëntatie beter zijn als het gaat om bewegingsbesef. Ten opzichte van een liggende positie heeft een staande positie meer voordelen als het gaat om coördinatie problematiek. 
Stap 5: aanpassen van de bewegingssnelheid

De oefening kan in beginsel langzamer worden uitgevoerd. Het trainingseffect zal hierdoor waarschijnlijk veranderen.

	Spelen met FWTG


Om de ontdekkingsreis naar de oneindigheid van FWTG te kunnen maken werken we met “stuurkaarten”. Deze stuurkaarten geven richting aan jouw denkproces om bepaalde oefeningen te combineren. Schroom niet om de grenzen op te zoeken van de stuurkaarten. In veel gevallen zal de klassieke Free Weight Training gecombineerd worden met FWTG.

Daar waar de ene stuurkaart heel sturend zal zijn zal de andere stuurkaart veel ruimte openlaten voor eigen inbreng.
Richtlijnen uitwerking stuurkaart

· Lettertype Arial 11

· Uitwerking op 1 A4

· Noteer naam van de oefening

· Noteer welke spiergroepen worden belast

· Noteer doel van de oefening (o.a. sportspecificiteit)

· Indien mogelijk variaties op de toestellen aangeven

· Maak verwijzingen naar het boek/ site

· Werk de methodiek van je oefening uit

· Extra: gebruik foto’s van de oefeningen
	Stuurkaart 1


 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	Stuurkaart 2


 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	Stuurkaart 3


 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	Stuurkaart 4


 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	Stuurkaart 5


 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	Opdracht 1


Als fitnessinstructeur heb je voldoende parate kennis om de volgende opdrachten uit te kunnen werken.

In een tweetal ga je de volgende vragen beantwoorden:

1. Noteer zoveel mogelijk klassieke free weight oefeningen voor de armen en schouders (minimaal 10).
2. Noteer zoveel mogelijk klassieke free weight oefeningen voor de romp (rug- en borstspieren) minimaal 10.
3. Noteer zoveel mogelijk klassieke free weight oefeningen voor de buik (minimaal 10).
4. Noteer zoveel mogelijk klassieke free weight oefeningen voor de benen (minimaal 10).
	Opdracht 2


Welke oefeningen kunnen we combineren?

Kom minimaal tot 8 combinaties.

Je werkt bij deze opdracht in tweetallen of in viertallen.

	Opdracht 3


In deze combinaties kunnen we werken met verschillende materialen.

Noteer de variatie mogelijkheden bij de diverse combinaties. 

Je werkt bij deze opdracht in tweetallen of in viertallen.
	Opdracht 4


Als Personal Trainer moet je een juiste beginsituatie kunnen bepalen van je klant. Deze beginsituatie bepaal je doormiddel van een uitgebreide intake (vragenlijst, amnese en fysieke testen) uit te voeren met je klant. 

Bij deze opdracht ga je opnieuw de beginsituatie bepalen van de klant. Voor deze opdracht heb je dezelfde klant (klasgenoot) nodig als eerder dit schooljaar voor de PT lessen. 

De vragenlijst en anamnese hoeft niet opnieuw te worden afgenomen maar wel de fysieke situatie van de klant wordt opnieuw vastgesteld.  

1.
Test jouw klant op de volgende onderdelen C.L.U.K.S.. 

Voor deze testen heb je geen conventionele test en meetapparatuur 
(zoals bloeddrukmeter, vetmeter, sit tand reach etc..) nodig. Nu ga je zelf
testen bedenken waarbij jij de klant veilig kan testen.

Houd hierbij rekening met: 
· Belasting- Belastbaarheid klant

· Test omgeving; aerobics studio (met studio materialen zoals matjes, dumbbells, dynabands etc..)

· Veiligheid van de klant moet altijd gewaarborgd worden

· Doelstelling van de klant – is het functioneel (b.v. doelstelling van de klant is het verbeteren van het uithoudingsvermogen; dan ontwikkel jij een test om in te zien wat het uithoudingsvermogen van de klant op dit moment is) 

2.
Noteer de resultaten in een logboek, test de klant na een aantal  lessen op         

      zijn/ haar vooruitgang.  

3.
Stel samen met de klant een korte termijn doelstelling op. 

Ben innoverend en creatief! 

BIJLAGE

	Personal Training

Testen en meten van de klant


Om je klant fysiek goed te kunnen beoordelen is het noodzakelijk om de klant te testen. 

· Voer onderstaande testen uit bij je klant op 3 verschillende momenten; nu, over 4 of 5 weken en over 9 weken. Dus: vandaag, tussentijds en op het einde van de 9 weken ga je de klant weer testen om te bekijken of de klant zijn/ haar doelen (SMART) heeft behaald.
· Voeg de uitkomsten en je conclusies/adviezen/doelstelling van de 3 meetmomenten  toe in je verslag. 
· Let op! Beschrijf deze adviezen middels de juiste vaktaal of jargon.

Test 1

1.
Geslacht: 
M / V


Leeftijd:..........

2.
Lengte (in cm):
........



Aandachtspunten

•
rechtop staan, jezelf zolang mogelijk maken

•
meten op blote voeten

•
recht naar voren kijken en kin intrekken

•
de “schuif” van de meetlat craniaal schuiven

•
meten op 0.5 cm nauwkeurig

•
de gemeten waarde noteren in centimeters
3.
Bereken de Quetelet-index/BMI :…................




Doe een uitspraak over het gewicht 


0 ondergewicht 





0 normaal





0 overgewicht
 


Conclusies
:

Test 2

Bloeddruk meten; achtergrondinformatie

Bloeddruk is de druk van het bloed tegen de wanden van de slagaders en aders. Deze druk wordt veroorzaakt door het hart dat het bloed naar alle delen van het lichaam pompt. Bij elke hartslag stijgt de bloeddruk naar een maximum (systolische bloeddruk/ bovendruk) om tussen twee slagen in weer tot een minimum (diastolische bloeddruk/ onderdruk) te dalen. Diastolische waarden van 95 mmHg of meer en/of systolische waarden boven 160 mmHg worden als verhoogd beschouwd. 

Als de druk gedurende langere tijd verhoogd is, dan spreken we van hypertensie. Hypertensie verhoogt de kans op hart- en vaatziekten en is dus een risicofactor voor je gezondheid. Het risico neemt toe naarmate de bloeddruk hoger is. De diastolische bloeddruk/onderdruk is hierbij van groter belang dan de systolische. Hypertensie houdt in vele gevallen verband met te weinig lichaamsbeweging en voeding die rijk is aan zout en te veel calorieën. Training, en dan met name regelmatige training van het uithoudingsvermogen, heeft een bloeddrukverlagend effect. Verder is het in vele gevallen verstandig het voedingspatroon aan te passen.  

Hypotensie of verlaagde bloeddruk komt ook regelmatig voor. De oorzaak hiervoor is vaak moeilijker te verklaren, maar in de volgende situaties komt het regelmatig voor. Stress, bloedverlies, “sporthart”, medicatie voor te hoge bloeddruk, enz. In sommige gevallen is hypotensie iets dat in de familie veel voorkomt. Op zich kan een wat verlaagde bloeddruk niet zoveel kwaad, maar wat wel voor kan komen is dat deze personen bij te snel opstaan duizelingen ervaren of zelfs flauwvallen omdat het door de verlaagde druk in de bloedvaten moeilijker is voldoende zuurstof naar de verder van het hart gelegen delen van het lichaam, zoals de hersenen, te vervoeren. Deze mensen hebben vaak eerder last van koude tenen en vingers.             

Om de bloeddruk te meten bij een deelnemer knijpen we met een “cuff” de bovenarmslagader (arteri brachialis) zo hard dicht dat er geen bloed meer doorheen kan stromen. De druk van de cuff is op dat moment dus groter dan de systolische bloeddruk. Door de stethoscoop hoor je nu niets. Als je de cuff langzaam leeg laat lopen is de druk op een gegeven moment net iets minder dan de systolische bloeddruk. 
Door de stethoscoop hoor je nu ineens een aantal tonen op de maat van de hartslag. Dit zijn de Korotkov-tonen. Het geluid ontstaat waarschijnlijk omdat het opgehoopte bloed met geweld door een kleine opening dringt en daardoor turbulentie veroorzaakt. De Korotkov-tonen nemen in geluidssterkte toe naarmate je de cuff verder leeg laat, maar daarna neemt de geluidssterkte weer af. Als de tonen helemaal verdwenen zijn of slechts gedempt hoorbaar zijn, ben je bij de diastolische bloeddruk aangeland. Deze methode van bloeddrukmeting is overigens niet helemaal betrouwbaar, maar heeft een mogelijke afwijking van 10%. 

In de meeste Wellnesscentra wordt er gewerkt met een elektronische variant van deze meting waarbij geen stethoscoop nodig is.  

Teneinde een goede en dus zo betrouwbaar mogelijke meting uit te voeren, dient men zich aan een aantal regels te houden. De bloeddruk is namelijk zeer gevoelig voor allerlei verstorende variabelen. Een gevoel van spanning of opwinding bij degene die gemeten wordt, zal zich bijvoorbeeld onmiddellijk vertalen in een verhoogde bloeddruk. In principe is het feit dat men überhaupt gemeten wordt al voldoende voor een stijging. Vandaar dat mensen die zichzelf thuis meten vaak veel lagere waarden vinden. Wees dus uiterst zorgvuldig en houd je aan de volgende regels.

Uitvoering (met stethoscoop)

1.
Minimaal 5 minuten rust vooraf (in die tijd kun je bv. een vragenlijst doornemen).

2.
Meten aan de linkerarm.

3.
Meten in zittende houding met de onderarm ondersteund op de tafel, elleboog op 
harthoogte.

4.
Bovenarm vrij van knellende kleding (een shirt met lange mouwen of sweater laten 
uittrekken).

5.
Arm licht gebogen met de handpalm naar boven.

6.
De cuff 2-3 cm boven de elleboogplooi  plaatsen, met het drukpunt (vaak een pijltje of 
einde van het slangetje) op de art. Brachialis (deze zit aan de binnenkant van de 
bovenarm tussen de biceps en triceps in).

7.
Stethoscoop zachtjes plaatsen op de elleboogplooi, ter hoogte van de art. Brachialis. 
Als je te hard duwt, duw je de arteri dicht en hoor je helemaal niets. 

8.
De cuff opblazen tot 20-30 mmHg boven de te verwachten systolische bloeddruk 
(gemiddeld kun je 160-170 mmHg aanhouden).

9.
De cuff leeglaten met een snelheid van ongeveer 2-3 mmHg per seconde. Op het 
punt waar je de Korotkov-tonen verwacht kun je eventueel nog iets langzamer gaan.

10.
Op het punt waar de eerste Korotkov tonen hoorbaar zijn is de systolische bloeddruk 
(bovendruk).

11.
Laat de cuff verder leeg en luister naar het moment dat de tonen volledig verdwenen 
zijn. Dat is de diastolische bloeddruk (onderdruk).

12.
Laat, nadat je de diastolische bloeddruk hebt gemeten, eerst de cuff helemaal leeg, 
want een langdurige afknelling van de bovenarm kan erg vervelend aanvoelen.

Uitvoering (met elektronische bloeddrukmeter)

1.
Volg de uitvoering van de meting met stethoscoop t/m punt 6

2.
Zet de bloeddrukmeter aan met de aan/uit knop

3.
Duw op start. De cuff zal zichzelf opblazen. Op de display kun je volgen tot welke 
waarde. 

4.
Hierna zal de cuff zichzelf weer leeg laten lopen. Soms wordt er geen “druk” 
gevonden in eerste instantie en blaast de cuff zich nogmaals op.

5.
Als alles goed gaat verschijnen er uiteindelijk 2 testresultaten. Ten eerste 
onder/bovendruk, en ten tweede de hartslag.

6.
Verschijnt er een E dan is er geen bloeddruk gevonden. Controleer in dat geval of het 
drukpunt zich wel op de art. Brachialis bevindt en voer de meting opnieuw uit.

Opmerkingen 
Als jij een te hoge bloeddruk meet (160/105 mmHg), herhaal dan na enkele minuten de meting (eventueel aan de andere arm). Blijft de bloeddruk dan nog steeds te hoog dan dient de profielafname gestaakt te worden. Zeg, om de deelnemer gerust te stellen, “ik meet nu een hoge bloeddruk” en niet “u heeft een te hoge bloeddruk”. 
Verwijs deze persoon naar de huisarts, met de mededeling dat het verstandig is om de bloeddruk daar te laten controleren om definitief uitsluitsel te krijgen. Laat deze persoon dus ook niet beginnen met trainen voordat je meer weet. 
Bij oudere mensen (>45 jaar) is het verstandig om aan beide armen te meten en deze waarden te middelen. Dit in verband met mogelijke slagaderverkalking.

Test 2 

Bloeddruk meten

De bloeddrukmeting wordt uitgevoerd met een volautomatische bloeddrukmeter.
Bovendruk
:

Onderdruk
: 

Rustpols
:

Norm

leeftijd

mannen
vrouwen

14

116/60
113/63

15

122/62
117/65

16

129/65
119/65

17-19

132/65
122/69

20-29

137/69
124/72

Conclusies bloeddruk meten
:

Welke 3 waarden lees je af?

Waarvan is de bovendruk afhankelijk?

Wat zegt ons de onderdruk?

Test 3

Vetpercentage meten; achtergrondinformatie

Bij het bepalen van het percentage lichaamsvet zijn er in principe een aantal mogelijkheden om dit te bepalen. De meest betrouwbare methode is de onderwaterweging waarbij iemand ondergedompeld wordt in een grote badkuip of zwembad. Onder water wordt dan het gewicht bepaald en dit wordt vergeleken met het gewicht boven water. Hierna wordt door middel van het verschil in soortelijk gewicht tussen vetweefsel en vetvrijweefsel het percentage lichaamsgewicht bepaald. Doordat er echter veel materiaal en tijd nodig is voor deze meting komt deze niet in aanmerking. 
Als alternatief voor de onderwaterweging zijn verschillende methoden voorhanden: De Quetelet-index of Body Mass Index, omtrekmetingen, infraroodmetingen, bio-electrische impedantie en huidplooidikte meting.

Wij zullen 2 metingen uitvoeren. De eerste meting doen we met een elektronische Tanita Body Composition Analyzermeter. De tweede meting is een huidplooidikte meting.

Uitvoering (elektronische vetpercentagemeter)

Volg de instructies van de Tanita meter. 

Uitvoering (huidplooidikte meting)

Bij deze meting wordt op basis van  de som van de huidplooien op vier verschillende plaatsen het percentage lichaamsvet bepaald. De meting wordt verricht met behulp van een huidplooidiktemeter, en dient uiterst zorgvuldig te geschieden. De accuraatheid van het gebruik van de huidplooidikte meting kan namelijk ernstig verstoord worden door een aantal factoren. Te denken valt daarbij aan het ontbreken van gestandaardiseerde meetplaatsen, het gebruik van verschillende huidplooidiktemeters, verschillende testers en het gebruik van verschillende tabellen.

Als de testers echter regelmatig samen oefenen en ervoor zorgen dat de testprocedure op een standaardwijze uitgevoerd wordt, dan blijkt het verschil tussen testers binnen 1% lichaamsvet te blijven. 

Bij de bepaling van het percentage lichaamsvet wordt er uitgegaan van de som van 4 huidplooien.

Test 3 

Vetpercentage meten met huidplooidikte meter
Vetpercentage:
........



Uitleg meting zie bijlage!


Biceps

=
.....mm /
 .....mm /
 .....mm


triceps

=
.....mm /
 .....mm /
 .....mm


subscapularis
=
.....mm /
 .....mm /
 .....mm


suprailiaca
=
.....mm /
 .....mm /
 .....mm



            
.....mm /
 .....mm /
 .....mm


 gemiddeld 
=
.....mm


 vetpercentage=
.......%


Norm

Leeftijd
mannen
vrouwen

14

16.4

24.0

15

16.1

24.3

16

16.4

26.4

17-19

16.1

26.7

20-29

14.8

26.2

Conclusies
:

Vetpercentage meten met Tanita meter

Uitslag vetpercentage Tanita meter:

Plak de ticket van je klant in je verslag. 

Analyseer de ticket die er uit het apparaat komt:

· Noteer vet%

· Spiermassa kg

· BMR

· Metabolische leeftijd

· BMI

· Ideaal gewicht

Conclusies
:

Test 4 Knijpkracht

Met de hydraulische handdynamometer wordt de knijpkracht van de onderarmspieren gemeten.

aandachtspunten 

•
de juiste grip bepalen: de middelste vingerkootjes gaan over de greep, de 

          
handpalm over de vaste beugel. Noteer de grip (1 (grootste) t/m 5 (kleinste))

•
zet de wijzer op de beginstand

•
knijp ter hoogte van het dijbeen

•
adem uit terwijl je maximale kracht levert

•
eerst rechts, dan links en beide nog een keer

•
het beste resultaat van rechts en links wordt bij elkaar opgeteld en vormt de score in 
kg

Grip



:


Links


:


Links


:


Rechts


:


Rechts


:


Beste links en beste rechts opgeteld:

Norm

leeftijd

mannen
vrouwen

14

72

60

15

86

62

16

92

66

17-19

97

67

20-29

108

70

Conclusies
:
Test 5 Coopertest

Voer de coopertest uit bij je klant. Dit is een test om te bekijken wat je algemene conditie (uithoudingsvermogen) is. 
Eén ronde ben je de coach van de ander. De andere ronde voer je de test uit.

Je motiveert en noteert de resultaten (rondes gelopen) in onderstaand schema. 

Na een goede w-up ga je in 12 minuten tijd zoveel mogelijk meters lopen. 

Probeer in een geleidelijk tempo te lopen. Na afloop van de test wandel je 5 minuten rustig uit.

Iedere ronde is 600 meter lang. Na iedere ronde zet je een x in het hokje. Vul na elke ronde de hartslag in. Als het eindsignaal is gegeven moet de persoon blijven staan. 
Naam leerling:…………………………………………

	Rondes
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	600 m
	
	
	
	
	
	
	

	Hartslag ♥
	
	
	
	
	
	
	


Conditie niveau: (uitslag coopertest)

	Mannen
	17/18 jaar (*)
	<30 jaar

	zeer slecht
	tot 2.225 m
	<1600 m

	Slecht
	2.225 - 2.425 m
	1500-1900 m

	Matig
	2.425 - 2.600 m
	

	Voldoende
	 
	2000-2400 m

	Goed
	2.600 - 2.750 m
	2400-2800 m

	zeer goed
	> 2. 775 m
	>2800 m

	
	
	

	 Vrouwen
	17/18 jaar 
	<30 jaar

	zeer slecht
	tot 1.725 m
	1500 m

	Slecht
	1.725 - 1.850 m
	1500-1800 m

	Matig
	1.850 - 1.975 m
	

	Voldoende
	 
	1800-2200 m

	Goed
	1.975 - 2.200 m
	2200-2700 m

	zeer goed
	> 2.225 m
	>2700 m
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Veel combinaties








Weinig/geen materiaal








Lunges


Squat











M.Quadriceps








Adductoren














Veel mogelijkheden laten zien van de squat
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