
 

Training voor thuis 
Krachttraining: 3 dagen split 

Het trainingsschema op de volgende pagina’s is verdeeld in 3 dagen. Elke dag worden er andere 

spiergroepen getraind. Zo krijgen je spieren de hele week voldoende rust.  

Het schema is verdeeld in 3 verschillende groepen spieren. De ‘push’-spieren, deze spieren helpen je 

bij duwende bewegingen zoals: push ups en triceps dips. De ‘pull’-spieren, deze spieren helpen je 

met alle trekkende bewegingen zoals: biceps curls en pull ups. Daarnaast trainen we op dag drie de 

beenspieren en de buikspieren.  

Met alle oefeningen is rekening gehouden dat je deze thuis of ergens op een buitenlocatie kan doen. 

Voor een buitenlocatie kan je denken aan een speeltuintje of een speciaal ingericht sportparkje. Voor 

sommige oefeningen kan je attributen gebruiken om de oefening zwaarder te maken. Je kan hierbij 

denken aan waterflessen (0,5 tot 2,0 liter), weerstandbanden of een rugtas voor met boeken.  

In het schema staat links een plaatje van de oefening om je al een idee te geven hoe de oefening 

uitgevoerd moet worden. Daarnaast kan je bij het uitleg vak nog extra informatie vinden over de 

techniek van de oefeningen. Het aantal setjes en herhalingen die aangegeven zijn, zijn een richtlijn. 

Als je het schema te makkelijk vindt, kan je de gewichten wat zwaarder maken, het aantal 

herhalingen/setjes verhogen of de oefening langzamer uitvoeren. Probeer dan bijvoorbeeld 7 

seconden over 1 herhaling te doen: 2 seconden heen – 2 seconden pauze – 3 seconden terug.  

Conditie: 

Naast krachttraining is het ook belangrijk om conditietraining te doen. Dit kan bijvoorbeeld door te 

wandelen, fietsen of door hardlopen. Ieder heeft zijn of haar eigen niveau. Het is belangrijk om naar 

het lichaam te luisteren als je gaat trainen. De bedoeling van conditietraining is om de hartslag een 

langere periode, +- 30 minuten, hoog te houden. Hoe hoog en hoe intensief je daarvoor moet 

sporten is per persoon verschillend! Een goede maatstaaf is om de ademhaling in de gaten te 

houden. Als voorbeeld nemen we hardlopen: 

Voor beginnende sporters:  

1. Eerste 2 weken train je 2x per week op 20-30 minuten op een tempo waarbij je nog net hele 

zinnen zou kunnen uitspreken. De ademhaling is licht versneld. 

2. Bouw dit na 3 weken hoge loopsnelheid. Moeilijker praten, ademhaling nog sneller.  

3. In 4 week loop je 30 minuten op het tempo zoals hierboven en loop je de laatste 10 minuten 

zo snel, moeilijk kan ademen en ademhaling nog meer versneld.  

4. Vanaf week 5 verhoog je de laatste 10 minuten naar 15 minuten.     

Meer ervaren sporters met een betere startconditie kunnen eerder opbouwen naar stap 2 en 3.  

Sportieve groet, 

 

Team Sportinstituut Ermelo 



Training 1: Push 

Zorg dat je altijd eerst de oefeningen met lichte gewichten begint om op te warmen. Een paar 

minuten hardlopen is ook een goede manier van opwarmen voor je aan je krachttraining begint. 

  



  



Training 2: Pull 

Zorg dat je altijd eerst de oefeningen met lichte gewichten begint om op te warmen. Een paar 

minuten hardlopen is ook een goede manier van opwarmen voor je aan je krachttraining begint. 

 



  



Training 3: Buikspieren 

Zorg dat je altijd eerst de oefeningen met lichte gewichten begint om op te warmen. Een paar 

minuten hardlopen is ook een goede manier van opwarmen voor je aan je krachttraining begint. 

 

 

 

  

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


