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VEYS ROEL

Hoe trainen om te groeien?
Nu we al wat informatie hebben over hoe we zouden moeten eten om spieren te kweken en nu we ook bereid zijn dit te doen, kunnen we overgaan tot de tweede belangrijkste stap om te groeien, de training!

We maken eerst en vooral een groot onderscheid tussen training voor massa en training voor aflijning/droog trainen.

A. Doel bij training voor spiermassa:
· voeding aanpassen naar spiergroei, dat wil zeggen meer koolhydraten dan eiwitten opnemen. Doordat je meer koolhydraten binnenkrijgt, neem je ook meer calorieën op. Deze zijn echter belangrijk voor massa opbouw.(Vergeet natuurlijk ook de vitaminen, sporen, mineralen,… niet!)
· We trainen zeer zwaar, vooral met losse gewichten(zoals dumbell, barbell,…) en doen weinig herhalingen(tussen 6 en 12 reps*, bij 4 tot 5 sets*). We nemen zo zwaar we kunnen.(daarmee bedoel ik dus: zo zwaar als je kan, zonder de juiste uitvoering van de oefening te verwaarlozen! Anders snel rugklachten!)
· Doel: Dikke spiermassa bijkweken, misschien zelfs ten nadele van je vetpercentage.( zoals in artikel “ lichaam controleren om te groeien” word gezegd: “je kunt maar één doel tegelijkertijd verwezenlijken.”)

*reps = aantal herhalingen in een set

Set = aantal keer je een oefening uitvoert

vb.: je kunt 3 sets dumbell drukken doen, met 8 reps per set.

B. Doel bij training om af te lijnen/ vet kwijt te geraken:
· voeding aanpassen naar vetverlies, dat wil zeggen meer eiwitten dan koolhydraten opnemen. Beperk je koolhydraat inname zelfs tot het minimum. Dit wil dus zeggen dat je weinig calorieën opneemt.

· We trainen even intensief, alleen gaan we nu maar 60 ( van het gewicht nemen en veel herhalen.(tussen 12 en 20 reps bij 3 tot 4 sets). We trainen dus niet zo zwaar we kunnen maar wel zo lang we kunnen. Hierbij trainen we dus eigenlijk ook intensief, alleen ga je nu je lichaam meer laten bewegen, wat vet verbranding tot gevolg heeft. Bij deze trainingen doen we ook minimum 20 minuten tot maximum 40 minuten cardio/vetverbranding. (Dit houdt in: lopen, steppen, fietsen, roeien,…)
· Doel: Zoveel mogelijk vet verbranden en vocht afdrijven, misschien zelfs ten nadele van je spiervolume. Je zult natuurlijk door je hoge eiwit inname en je gewichttraining ¾ van je bijgekomen spiermassa behouden. Maar het is zeker niet abnormaal dat je wat massa zal verliezen.( ¼ ongeveer ) . ( zoals in artikel “ lichaam controleren om te groeien” word gezegd: “je kunt maar één doel tegelijkertijd verwezenlijken.”)
1. Spiermassa training
A. spiergroepen verdelen over trainingsdagen

Wanneer we echt gaan trainen om massa aan te zetten, gaan we de spiergroepen verdelen over de trainingsdagen. We delen de volgende spiergroepen in: Borst, rug, armen(biceps/triceps), schouders, benen(bovenbenen/kuiten) en de buik. De buik is een uitzondering op de regel. Deze mag je meerdere keren belasten in de week. Dit omdat deze uiterst snel recupereert en veel belasting nodig heeft om te groeien.

Een voorbeeld van een 5 dagen split: 

· Maandag:

rug en buik

· Dinsdag:

borst

· Woensdag:

rust
· Donderdag:

schouders en buik

· Vrijdag:

armen

· Zaterdag:

benen en buik

· Zondag:

rust
Dit is een zéér zwaar schema voor de niet – professionele/competitieve bodybuilder. Ik prefereer ook zelf om maar vier dagen per week te trainen. Dan kan je proberen één dag te recupereren, door de benen op te splitsen, en op andere trainingsdagen in te voegen . Dan zou ik de kuiten bij de borst of rug zetten en de bovenbenen bij de schouders of armen.
Een voorbeeld van een 4 dagen split:

· Maandag: 

rug en buik

· Dinsdag:

borst en kuiten

· Woensdag:

rust
· Donderdag:

armen en buik

· Vrijdag:

schouders en bovenbenen

· Zaterdag:

rust
· Zondag:

rust
Anderen trainen de benen dan weer helemaal niet, omdat ze deze niet zo belangrijk vinden voor de fysiek. Maar vergeet zeker niet dat je beter groeit als je een doorbloeding hebt over het hele lichaam, dus daarvoor moet je ook je benen trainen. Dit is zeker geen fabeltje…

B. Intensiteit en concentratie
( Intensiteit:
Voor massa op te bouwen gaan we korte, maar zéér krachtige sets doen van 6 tot maximaal 12 herhalingen. Het aantal reps juist, hangt af van welke oefening je doet en na hoeveel oefeningen je ze doet. 
Om het gewicht te bepalen, ga je een gewicht zoeken waarmee je de (gekozen) oefening drie maal (maximum) kan uitvoeren. Hiervan neem je dan 80 (. Waarom? Omdat het zéér belangrijk is dat je de oefeningen technisch correct uitvoert! Anders kan je training ernstige rug of andere spierletsels tot gevolg hebben. Als je de oefening 8 tot 12 keer op 80 ( technisch correct kan uitvoeren, dan kan je echt al heel wat en zal je zeker groeien. Zonder een (serieus/permanent) letsel op te lopen.
( Concentratie:
Het is ook belangrijk van je te concentreren tijdens de oefeningen. Tussen de sets door kan je lachen zoveel je wilt, maar als je echt wil groeien, moet je je tijdens het uitvoeren van set echt concentreren op de juiste houding en op de spier die je traint. Ik geloof er in dat wanneer je je echt concentreert op de spier die je traint, je meer en effectiever groeit!

C.  De training
( Zie hiervoor het artikel: “ Bijlage 1: basisoefeningen voor spiermassa “
Onder deze rubriek zal ik per spiergroep telkens de belangrijkste massa – oefeningen uitleggen. 

Deze oefeningen zal ik toelichten in de volgorde zoals ze gegeven zijn in het voorbeeld van de 4 dagen split:
· Maandag: 

rug en buik

· Dinsdag:

borst en kuiten

· Woensdag:

rust
· Donderdag:

armen en buik

· Vrijdag:

schouders en bovenbenen

· Zaterdag:

rust
· Zondag:

rust
2. Aflijning training

A. spiergroepen verdelen over trainingsdagen en cardio training voor vetverbranding
Wanneer we gaan trainen om vet kwijt te geraken, opteer ikzelf om de spiergroepen te mengen over de verschillende trainingsdagen. Waarom? Wel, we gaan nu ook lopen, fietsen, … of steppen voor de vetverbranding. Dat wil zeggen dat we het vet willen aftrainen. Maar zoals ik al eerder gezegd heb, zal je hiervoor natuurlijk wel wat spiermassa terug moeten inleveren. We willen dit natuurlijk zoveel mogelijk beperken, want waar heb je anders een hele winter voor gewerkt! Dit gaan we dan zoveel mogelijk beperken door de spieren twee maal per week te stimuleren, in de plaats van één maal. De armen en de benen zullen nog steeds maar één maal getraind worden. Waarom? De armen zijn een zeer kleine spiergroep die bij elke training voor elke spiergroep wel (een beetje) gestimuleerd worden. Dus je moet ervoor zorgen dat je zeker niet overbelast.

De benen trainen we ook maar één maal, omdat deze ook getraind worden bij het lopen, fietsen,… of steppen.
Een voorbeeld van een 5 dagen split: 

· Maandag:

rug, schouders en buik

· Dinsdag:

borst, triceps 

+ 20 à (max.) 40 minuten lopen, fietsen,…
of steppen
· Woensdag:

rust
· Donderdag:

schouders, biceps en buik

· Vrijdag:

borst en rug

+ 20 à (max.) 40 minuten lopen, fietsen,…
of steppen
· Zaterdag:

benen en buik 
+ 20 à (max.) 40 minuten lopen, fietsen,…
of steppen
· Zondag:

rust
Wanneer je niet 5 keer kan trainen in een week, zou ik blijven opteren om 1 spiergroep te trainen per trainingsdag. Omdat wanneer je 3 spiergroepen per trainingsdag zou trainen, er weinig tijd overblijft voor de cardio en dan ben je te lang aan het trainen. 
B. Intensiteit en concentratie
( Intensiteit:
Om droog te trainen gaan we lange, uitputtende sets doen van minimum 12 tot 20 herhalingen. Het aantal reps juist, hangt af van welke oefening je doet en na hoeveel oefeningen je ze doet. Ook van hoe explosief je ze gaat uitvoeren. Als je de opgespannen stand enkele tellen gaat vasthouden, dan zal je waarschijnlijk iets minder reps doen. Tegenover wanneer je de oefening (technisch correct) explosief gaat doen, zal je meer reps aankunnen.
( Concentratie:
Het is ook belangrijk van je te concentreren tijdens de oefeningen. Tussen de sets door kan je lachen zoveel je wilt, maar als je echt zo weinig mogelijk spiermassa wil verliezen, moet je je tijdens het uitvoeren van set echt concentreren op de juiste houding en op de spier die je traint. Ik geloof er in dat wanneer je je echt concentreert op de spier die je traint, je meer en effectiever groeit!
C.  De training
( Zie hiervoor het artikel: “bijlage 2: basisoefeningen voor droog trainen “
Onder deze rubriek zal ik per spiergroep telkens de belangrijkste aflijnings – oefeningen uitleggen. 

Deze oefeningen zal ik toelichten in de volgorde zoals ze gegeven zijn in het voorbeeld van een 5 dagen split: 

· Maandag:

rug, schouders en buik

· Dinsdag:

borst, triceps 

+ 20 à (max.) 40 minuten lopen, fietsen,…
of steppen

· Woensdag:

rust
· Donderdag:

schouders, biceps en buik

· Vrijdag:

borst en rug

+ 20 à (max.) 40 minuten lopen, fietsen,…
of steppen

· Zaterdag:

benen en buik 
+ 20 à (max.) 40 minuten lopen, fietsen,…
of steppen

· Zondag:

rust
! Wat je bij deze trainingsmethode zeker moet doen(na de cardio), is je spieren goed stretchen. Anders ga je snel spierklachten krijgen.
Je kunt ook rechtstreeks naar de winkel gaan voor raad bij Nicolas Vits op volgend adres:
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