


weer wennen aan kracht training vooral met een halterstang kan
aan het begin uitdagend zijn. Maar dat hoeft het zeker niet te zijn.
Rustig opstarten en blessurevrij blijven is de beste manier om de
spiermassa weer op te bouwen. daarin ligt ook de focus in dit 3
weken programma.

Maar vooral op kwaliteit van bewegen en de techniek die je
gerbuikt voor iedere herhaling.

"Dit is een 3 weken programma om jou te helpen weer terug te
komen op je oude niveau. "



Wat je moet weten voordat je met het programma start:

we gebruiken LOI 'levelofintensity',om aan te geven hoe
uitdagend een oefening moet aanvoelen.LOIis een schaal
van 1 tot 10 hoe intens je set zou moeten aanvoelen.
zoals je ziet zijn de LOI's erg laag. Dit is bewust zo gedaan
.voor deze eerste 3 weken zul je oude PR's moeten
loslaten en gewend moeten raken aan lichte gewichten.
we gaan niet meer dan 50 tot 60 procent van je 1RM
doen.

de LOI zijn lager bij de compound oefeningen en hoger
bij de bijoefeningen.Dit is omdat de compound ook meer
vragen van de uitvoering en coordinatie.

Hou je gewichten bij voor de komende weken en
verhoog minimaal.








