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VOORWOORD

Spiertraining of de ontwikkeling van spieren is de laatste jaren erg belangrijk
geworden voor sporters. Wat zijn specialiteit ook is, de sporter besteedt een
groot deel van zijn tijd aan het ontwikkelen en verstevigen van de spieren.
Verder worden lichamen van sporters -van mannen zowel als van vrouwen-
vaak afgebeeld met een stevige spiermassa.

Voor het ontwikkelen van de kwaliteit en de omvang van spieren is echter
anatomische kennis nodig. Frédéric Delavier heeft die kennis: hij is powerlifter
en heeft de anatomie van het menselijk lichaam grondig bestudeerd. Dankzij
zijn theoretische én praktische kennis en zijn tekentalent heeft hij een
bijzonder boek kunnen creéren. Dit prachtige, nuttige werk is onmisbaar voor
trainers, maar ook voor docenten lichamelijke opvoeding.

Raymond Thomas, oud-recordhouder en kampioen atletiek en gewichtheffen
van Frankrijk, docent aan de universiteit Paris-X.

Krachttraining is inmiddels een onlosmakelijk onderdeel geworden van de
trainingscyclus van nagenoeg alle topsporters. Bijna iedere sporter doet aan
krachttraining om zijn of haar spieren te versterken en extra kracht te
ontwikkelen, ongeacht de discipline. Daarnaast wordt in de meer dan 3000
fitnesscentra in Nederland en Belgié door ruim anderhalf miljoen mensen met
exact dezelfde oefeningen gewerkt aan gezondheid en fitheid.

Tot op heden ontbrak het zowel de sporters als de trainers aan een duidelijke
handleiding waarin de belangrijkste oefeningen werden verklaard aan de hand
van spieren die bij de oefening betrokken zijn. Dit boek vult dat gat op en geeft
iedereen die aan krachtsport, krachttraining of fitness doet een duidelijke en
goed te begrijpen uitleg van de functie van de verschillende oefeningen.

Niet alleen is de informatie in dit boek bijzonder waardevol bij het opstellen
van een sportspecifiek krachttrainingsprogramma, het boek geeft ook iedereen
de mogelijkheid zijn of haar training af te stemmen op de eigen behoefte. Voor
trainers, coaches en fitnessinstructeurs is dit boek absoluut onmisbaar.

Robbert Wolters, zwaargewicht krachtsporter en deelnemer aan de Sterkste
man van Nederland. Hij is voorzitter van de Koninklijke Nederlandse
Krachtsport en Fitnessfederatie, aangesloten bij het NOC*NSF, waarbinnen hij
onder meer verantwoordelijk is voor het topsportbeleid voor alle (olympische)
takken van krachtsport. Hij schreef vele artikelen over krachtsport en
krachttraining en is een veelgevraagd spreker.




B 50VEN- EN ONDERARMEN

1. Dumbell curl

2. Concentration curl

3. Hammer curl

4. Cable curl

5. Pose curl

6. Barbell curl

7. Machine curl

8. Scott curl

9. Reverse curl
10. Reverse wrist curl
11, Wrist curl
12, Triceps pushdown
13. Reverse grip triceps pushdown
14. One arm triceps extension
15. Lying triceps extension
16. Lying dumbell triceps extension
17. One arm triceps extension
18. Dumbell triceps extension
19. French press
20. Kickback
21. Dips behind the back




BOVEN- EN ONDERARMEN

DUMBELL CURL
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Neem zittend in elke hand een halter en draai uw handpalmen naar binnen:
— adem in en buig uw arm; draai de pols naar buiten voordat de onderarm
horizontaal is;

— hef uw elleboog en adem aan het eind van de beweging uit.

Met deze oefening traint u de opperarmspaakbeenspier, de bovenarmspier of
armbuiger, de biceps, de deltaspier (voorste hoofd) en —in mindere mate- de
haakarmspier en het claviculaire deel van de grote borstspier.

1]

Opmerking: op biomechanisch niveau wordt de biceps —de bui-
ger en voortstuwer, maar vooral de krachtigste supinator (buiten-
waartsdraaier) van de arm- hier in zijn geheel aan het werk gezet.

DRIE MANIEREN OM DE ARMEN TE BUIGEN: S

1. Vooral de biceps in actie . o
2. Intensief werk van de opperarmspaakbeenspier iy
3. Vooral de biceps en de bovenarmspier in actie




BOVEN- EN ONDERARMEN

CONCENTRATION CURL 2
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EIND VAN DE BEWEGING
Neem zittend in één hand een halter (hand naar buiten gedraaid)
en laat uw elleboog tegen de binnenkant van het dijbeen rusten: Brachions
M. BRACHINLLS — adem in, buig uw arm en adem uit. Pees van de
i Met deze isolatie-oefening kunt u de amplitude, snelheid en _ :i;:u .
|°”"°" . " Cinicyls  luistheid van de beweging controleren. Radius |
| Met deze oefening traint u de biceps en de hovenarmspier. Uina
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l
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BOVEN- EN ONDERARMEN

HAMMER CURL
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Ga staan of zitten en neem in elke hand een halter (pal-
men naar elkaar toe):

~ adem in en buig één arm of beide armen tegelijk;
adem aan het eind van de beweging uit.

Dit is de beste oefening voor het ontwikkelen van de
opperarm-spaakbeenspier, maar ook de biceps, de
bovenarmspier en —in mindere mate— de lange en korte
radiale strekspier van het handgewricht komen aan
bod.

UITVOERING VAN DE BEWEGING




BOVEN- EN ONDERARMEN

CABLE CURL n
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Ga met uw gezicht naar het apparaat staan en houd het handvat
onderhands vast (duim naar buiten):
~ adem in en buig uw arm; adem aan het eind van de beweging uit en

wissel dan van arm.
Met deze oefening wordt de nadruk op het trainen van de biceps

gelegd en gezorgd voor een goede concentratie van de spier.

VARIANT:
cutls met twee handen met de kabel

UITVOERING VAN DE BEWEGING




BOVEN- EN ONDERARMEN

5 POSE CURL

Flexor digitorum

—

Flexor carpi ulnaris
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Coraco- ) Ulna
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mastoideus = Radius
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- Brachialis
Aponeurosis
bicipitis brachii
(lacertus fibrosus) caput longum
Triceps brachii Bice Biceps brachii
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Brachialis  Triceps brachii
(caput longum) Scapula VARIANT:

met één hand

Teres major Sternum

Latissimus dorsi Costa

Serratus anterior h a7, Pectoralis
i- & c =y major

Ga in het midden van het apparaat staan en spreid uw armen. Omklem de kabelhandvatten met uw han-
den (palmen naar elkaar toe).

- adem in, buig uw armen en adem aan het eind van de beweging uit.

Tijdens deze oefening traint u vooral het lange hoofd van de biceps. De bovenarmspier of armbuiger
wordt ook gestimuleerd. Maak deze oefening nooit te zwaar; het belangrijkste is dat u zich concentreert
op uw houding en op de samentrekking van de biceps.

Als de hand buitenwaarts is gedraaid (supinatie), is de distale pees van de biceps gedeeltelijk om de ra-

dius gerold.

brachii

Triceps brachii :
LapSl medial Brachialis

Triceps brachii (caput longum) \

Phalanx Extensor carpi ulnaris : Flexor digitorum
Phafanx Metacarpus 3 Flexor carpi A frachio.
Carpus s R b |;In.am P radialis Pectoralis major
- almaris :
Radius Poes van de Carpus Pees van de biceps longus Biceps brachii Coracobrachialis
biceps brachii Flioax carol Deltoideus
# s Teres major
Ulna o ‘ Radius-—/ 1 4
! ADONEUTOSS Wil ~ ) Subscapularis
Ulna biceps brachii 2 [
/ ¥ Latissimus dorsi
Humerus — Pronator teres
Humerus Serratus anterior

Y Obliquus externus
g abdominis

Als de hand buitenwaarts is geraaid. is de Als de biceps brachii samentrekt, laat de op  Opmerking: Als de biceps samentrekt, laat de op de
distale pees van de biceps brachii gedeelte- de pees uitgeoefende kracht de radius om pees uitgeoefende kracht de radius om zijn as draaien

lijk om de radius gerold. zijn as draaien (supinatie van de hand). {supinatie van de hand).




BOVEN- EN ONDERARMEN

BARBELL CURL
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UITVOERING VAN DE BEWEGING

Ga rechtop staan, houd uw rug goed recht en houd de halter (duimen naar buiten) iets verder dan schou-
derbreedte uit elkaar vast:

— adem in, buig uw armen en zorg er door middel van isometrische spanning in de bil-, buik- en rugspieren
voor dat het bovenlichaam stabiel blijit. Adem aan het eind van deze beweging uit.

Met deze oefening traint u vooral de biceps, de bovenarmspier en ~in mindere mate- de opperarmspaak-

beenspier, de ronde vooroverkantelaar en
de vinger- en polsbuigers.

Varianten: door te variéren met de afstand tussen de handen, legt u de
nadruk op:

~ het korte hoofd van de biceps: handen ver uit elkaar;

— het lange hoofd van de biceps: handen dicht bij elkaar.

Door de schouders aan het eind van de buiging op te halen, spant u de
hiceps nog meer en wordt het voorste hoofd van de deltaspier gestimuleerd.
U kunt deze armbuigingen ook doen met de schouderbladen stevig tegen
een muur aangedrukt. Maak de oefening zwaarder door de halter te bewe-
gen door het bovenlichaam van voren naar achteren te bewegen. Voor deze
techniek zijn echter stevige rug- en buikspieren nodig.

ARMBUIGINGEN MET DE HALTER
Handen bij elkaar: nadruk op het lange hoofd van de biceps
Handen uit elkaar: nadruk op het korte hoofd van de biceps




BOVEN- EN ONDERARMEN

MACHINE CURL

Sternocleidomastoideus } ¢ Trapezius
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Scaleni Deltoideus

Triceps brachii 3

™

\

(caput laterale) . '

X

Biceps brachii

“ o; f
." i

Brachialis

Wanneer u de curls doet met het Atlasapparaat, is
de werking van de spieren heel duidelijk te zien.

Ga zitten op de Scottbank en houd de handgreep met uw duimen naar buiten vast. Strek uw
armen. Laat uw ellebogen rusten op het kussen:

- adem in en buig uw armen; adem aan het eind van de beweging uit.

Dit is een van de beste oefeningen om de biceps te voelen. Vooral in het begin is de spierspan-
ning hoog; zorg dus voor een goede warming-up, gebruik niet te zware gewichten en strek uw
arm niet helemaal uit.

Deze beweging traint ook de bovenarmspier, de opperarmspaakbeenspier en de ronde vooraver-
kantelaar.

e

BEGIN VAN DE BEWEGING

O
O




BOVEN- EN ONDERARMEN

SCOTT CURL

Sternocleido-
mastoideus

Biceps brachii
Brachialis

b
Brachioradialis
Pr()rwalldr teres

b
Flexor carpi radialis

Ga staan of zitten en laat uw armen steunen tegen het kussen:
— adem in en buig de armen; adem uit.
Dit is een van de beste hicepsoefeningen.

Let op: omdat het kussen schuin staat, zal de spanning heel hoog zijn bij de volledige strek-
king van de onderarm. Zorg dus voor een goede warming-up en gebruik bij aanvang niet te
zware gewichten,

Flexor Extensor
Brachialis Brachioradialis  digitorum  polliciss brevis
Triceps bachii (caput mediale) Extensor carpi
: radialis longus Extensor pollicis
Biceps brachii - longus
—
Deltoideus
Flexor carpi ulnaris
Pectoralis major Abductor pollicis longus
Latissimus dorsi Palmaris longus
Triceps brachi ‘ Extensor carpi radialis brevis
{caput longum) o =
Flexor carpi radialis
Sematus anterior Teres major Pronator teres

Trapezius

Deltoideus

Pectoralis
major

caput laterale
1

Triceps
caput longum brachii

caput mediale

Lacertus fibrosus
(aponeurosis bicipitis brachii)

Palmaris longus

UITVOERING VAN DE BEWEGING




BOVEN- EN ONDERARMEN

REVERSE CURL

Triceps brachii Brachialis

Biceps brachii
caput laterale

Triceps brachii
caput longum |

Brachioradialis

Extensor carpi radialis longus
Triceps brachii

Sarcdo Extensor carpi radialis brevis

Abductor pollicis longus

Spl(-‘nius Lateral epicondyl
. cervicis . Extensor
Anconeus yollicis
Drevis
. Levator Extensor e r
- 5 figitorum - !
5C apulae ,“"m Extensor Extensor Flexor  Ulna Radius [\‘Icnsnr pollicis
1 ; Oleacron carpi ulnaris-digiti minimi-carpi ulnaris——————  longus tendo
Sternocleido
mastoideus SPIEREN VAN DE ONDERARM
Thyrohyoideus BUITENAANZICHT
Scalenus Sternohyoideus
Infraspinatus Omohyoideus
Teres minor Trapezius
Teres major Deltoideus
caput longum
I d
Triceps brachii caput laterale Pectoralis
major
pees
Brachioradialis Brachialis
Extensor carpi radialis longus Biceps brachii

Olecranon
Abductor
Anconeus Ilicis
s i . ongus
Extensor carpi radialis brevis &
Extensor digitum Extensor
F fioiti minimi llicis
: - :
xtensm'r Igiti minimi revis

Extensor carpi ulnaris

Flexor carpi
ulnaris

Ulna
tkop)

Extensor
retinaculun

UITVOERING VAN DE BEWEGING

Ga met uw voeten op heupbreedte staan en strek uw armen. Omklem de halter met uw duimen naar binnen.

8ij deze oefening traint u de strekspieren van de pols: de lange en de korte radiale strekspieren van het handgewricht, de gemeenschappelij-
ke vingerstrekker, de pinkstrekker en de ellepijp-handstrekker. Bovendien komen ook de opperarmspaakbeenspier, de hovenarmspier en —in
mindere mate— de biceps aan bod.

Opmerking: een uitstekende oefening voor het versterken van het polsgewricht, dat vaak kwetsbaar is doordat de strekspieren van de pols
minder sterk zijn dan de buigspieren.
Deze oefening maakt dan ook vaak deel uit van het trainingsprogramma van boksers.

10




BOVEN- EN ONDERARMEN

REVERSE WRIST CURL

10

Brachioradialis

Flexor carpi radialis
i
Extensor carpi radialis longus
I

Extensor carpi radialis brevis
|
Extensor digitorum
I
Abductor pollicis longus -
1

Extensor pollicis brevis

Flexor pollicis longus ———

Flexor digitorum
superficialis

Extensor pollicis longus
1
Extensa indicis

]
Interosseus dorsalis

Phalanx

1 4—-\_-_.___\ letacarpus

~

—

Palmaris longus |

Flexor carpi ulnaris

. s =
\ ST Epicondyl
\\.:/

EIND VAN DE BEWEGING

Ga zitten en laat uw onderarmen rusten op uw
bovenbenen of op de bank. Omklem de halter met de
duimen naar binnen en de polsen passief gebogen:
- strek uw polsen.

Met deze oefening traint u de lange en korte radiale
strekspieren van het handgewricht, de gemeenschap-
pelijke vingerstrekker, de pinkstrekker en de ellepijp-
handstrekker.

Opmerking: een uitstekende oefening voor het ver-

sterken van het polsgewricht, dat vaak kwetsbaar is
doordat de strekspieren niet sterk genoeg zijn.

Humerus
Ulna

Radius

Extensor carpi radialis longus
Extensm: carpi radialis brevis
Extensorl digitorum

Extensor digit minimi

- Extensor carpi ulnaris

EXTENSORIS

Humerus

1Y
Extensor carpi radialis longus
us medialis pira ‘ g
'
¢ tensor digitorum
Olecranon Extensor digitorun

|
Extensor carpi radialis brevis

Extensor | ! i
carpi ulnaris f— Extensor digiti minimi
Ulna
Radius
Caput ulnae g
Carpus
Metacarpus |
Extensor indicis
Phalanx '
2e Phalanx
3e Phalanx

|




BOVEN- EN ONDERARMEN

WRIST CURL

N bl

o
e BUIGSPIEREN VAN DE POLS
L ; Flexor digitorum superficialis
' Pronator teres J \ y
| )
Flexor carpi radialis 4
I Flexor
! : & 1 Palmaris longus digitorum
g bl 1 profondus
Flexor carpi ulnaris fl
lexor
1;mili¢ is
b { : ongus
4, = W
d 1 ;- 7 Oppervlakkige
W ’ ig";" A laag
i BS N/ “/
4 i AN ‘ 63
. ] = Triceps brachii
AR i Biceps brachii
Pronator teres / : Brachialis
Flexor dca i
radialis
I I : > Brachioradialis
Palmaris longus i / e
9 ; y / Extensor carpi radialis longus
Flexor digitorum R :
superﬁgialis en |—— Extensor carpi radialis brevis
flexor digitorum "
profundus gy : F
Flexor carpi ulnaris Vi N !"
i ; A i) /1
L §) 5 [
- . : |
= - Qr - -
ad
VARIANT MET HET APPARAAT
Begin van de beweging
Deltoideus
Biceps brachii
Brachialis
Triceps brachii Proieh
\ nator
Brachioradialis teres
Flexor carpi imaris
radialis long

Ga zitten en laat uw onderarmen rusten op uw bovenbenen of op de bank. Houd de

halter onderhands (duimen naar buiten) vast:
— adem in en buig uw polsen; adem uit.

Met deze oefening traint u de spaakbeenhandbuiger, de lange handpalmspier, de elle-
pijp-handbuiger en de oppervlakkige en diepe vingerbuigers. De twee laatste spieren

zitten diep, maar zijn de grootste buigspieren van de pols.
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TRICEPS PUSHDOWN m




BOVEN- EN ONDERARMEN

13 REVERSE GRIP TRICEPS PUSHDOWN

. Sterno-cleidomastoideus
. Splenius cervicis
Levator scapulae

Scaleni

Trapezius

Omohyoideus

'

Deltoideus

. . . ['
Pectoralis major S8
/8
v
LA Flexor carpi radialjf
Infraspinatus e
1

Teres minor
|

Teres major
Triceps brachii (caput longum)

Latissimus dorsi

Triceps brachii (caput laterale)

Biceps brachii
e Extensor carpi
Brachialis radials brevis
Brachioradialis

Triceps brachii (caput mediale) - f % Flexor carpi ulnaris

&1
Epicondylus lateralis £/ £%
1 &7

Olecranon

Anconeus

o

by

Extensor carpi ulnaris

Extensor digitorum

Extensor carpi radialis longus

Interosseus dorsalis

Extensor pollicis longus

Ga met uw gezicht naar het apparaat staan. Druk uw bovenarmen tegen uw lichaam en buig uw
ellebogen. Omklem het handvat met uw duimen naar buiten:

— adem in en strek de armen. Houd de ellebogen tegen het lichaam en adem aan het eind van de
beweging uit.

De onderhandse greep leent zich niet voor zware gewichten; voer de oefening daarom met lichte
gewichten uit en train de triceps (met de nadruk op de het inwendige spierhoofd). Tijdens het strek-
ken van de armen worden ook de elleboogspier en de strekspieren van de pols gestimuleerd. Deze
laatste spieren (lange en korte radiale strekspier, gemeenschappelijke vingerstrekker en ellepijp-
handstrekker) houden de pols recht door een isometrische samentrekking gedurende de hele oefe-
ning.

|

Acromion Clavicula
Humerus Processus
tkop) coracoideus
|
Triceps brachii | Spina
(caput longum) ™ scapulae
1 !
Triceps brachii Scapula
{caput laterale) i
l Vertebra
Triceps brachii )
Costa

(caput mediale)
i

Pees van de -/~
triceps brachii |

Radius inedialis
Ulna Olecranon
Anconeus
Processus
styloideus Carpus
Metacarpus
1e Phalanx
2e Phalanx

A Epicondy lus

e Phalanx




BOVEN- EN ONDERARMEN

ONE ARM CABLE EXTENSION m

T
Infraspinatus i
' — Trapezius

Teres minor -
— Deltoideus

1
Teres major
1

Latissimus dorsi

Triceps brachii

Pectoralis
(caput Ia!erlale} major
Triceps brachii —— Biceps brachii
(caput longum) 20
§ Brachialis

Triceps brachii

(caput mediale) Pees van de trilceps brachii

—— Brachioradialis

i 6 ) "‘\‘ ‘ ‘_--_ : :
i i é LA Anconeus
Flexor carpi ulnaris —
I TR & N, ] A 4

Extensor carpi radialis longus
'

Extensor carpi ulnaris —

Extensor digiti minimi ——

|

Extensor digitorum

Extensor carpi radialis brevis

A

AANHECHTINGEN VAN DE ARMSPIEREN

Vooraanzicht  Achteraanzicht

Ga met uw gezicht naar het apparaat staan en omklem de stang met uw duim naar
buiten: Supraspinatus Supraspinatus
1

~ adem in en strek de arm; adem aan het eind van de beweging uit. Infraspinatus Pectoralis major Coracobrachialis

Met deze oefening traint u de triceps, vooral het inwendige spierhoofd.

! I
Triceps brachii (caput longum) Subscapularis
1

Latissimus dorsi
1
Teres major
1

)

Triceps brachii (caput laterale)
]

Deltoideus

Brachialis Coracobrachialis

1
Triceps brachii (caput mediale) — Brachioradialis
(]

Epicondylus medialis ﬂ""""'-"’ml
] Epicondylus medialis
Pees van de triceps brachii !
‘ . Extensor carpi
Anconeus < radialis longus

Epicondylus lateralis  Biceps brachii Brachialis I
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15

LYING TRICEPS EXTENSION

®

Flexor carpi ulnaris
Palmaris longus A
Flexor carpi radialis
Coracobrachialis —1{~ y
Teres major —
Subscapularis
Latissimus dorsi

Serratus anterior

Met het Atlasapparaat kunt u de oefening eenvoudi-
ger uitvoeren en u beter concentreren op de houding
en het werk van het lange hoofd van de triceps.

“ Pronates
teres

\)
{?;
N

e 7 ’ _ — Brachialis

7 Triceps brachii
o 7 (caput mediale)

Biceps brachii

/ ; 4 - : ~ | Triceps brachii
Ay ; (caput longum)

1. Halter naar het voorhoofd: nadruk op het uitwendige en inwendige hoofd van de triceps.
2. Halter achter het hoofd: nadruk op het lange hooid van de triceps.

Ga horizontaal liggen en laat uw bovenarmen naar boven wijzen. Houd de halter met de dui-
men naar binnen vast:

— adem in, buig uw armen -houd uw ellebogen zo veel mogelijk op dezelfde plaats- en breng
de halter naar uw voorhoofd of achter uw hoofd. Breng uw armen weer in de uitgangspositie
en adem uit.

Een uitstekende basisoefening voor het trainen van de triceps.
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LYING DUMBELL TRICEPS EXTENSION

r
Abductor pollicis longus

Extensor
pollicis brevis
1

Extensor
pollicis longus

e

Flexor carpi ulnaris
Extensor carpi ulnaris
Extensor digiti minimi
‘ Extensor digitorum
| Anconeus
Extensor carpi radialis brevis
Extensor carpi radialis longus

Brachioradialis

” B
Biceps brachii_|
Deltoideus (anterior)

Brachialis

Deltoideus (medialis)

Deltgideus (posterior) Teres minor  Teres major

Infraspinatus

Serratus anterior

Latissimus dorsi

Acromion ’

Humerus

kop) ~

Triceps brachii

icaput longum)
1

Triceps brachii
(caput laterale)
|

Triceps brachii
(caput mediale)
i 1y ! |
Pees van de " ¢ %
triceps brachii | Al A
| /M )\ Epicondylus *
Radius \ ' edialis

Ulna — Olecranon

Anconeus
Processus
styloideus Canpus
Metacarpus
Te Phalanx
2e Phalanx

3e Phalanx

1

Clavicula
1

Processus
coracoideus
)

- Spina

scapulae
]
Scapula
'

Vertebra
'

“Costa

Ga horizontaal liggen en neem in elke hand een
halter. Laat uw armen naar boven wijzen:

— adem in en buig uw armen in een gelijkmatige
beweging. Kom terug in uitgangspositie en adem
uit.

Met deze oefening traint u de triceps en worden
alle hoofden even sterk gestimuleerd.

4 Ao
[T UITVOERING VAN DE BEWEGING..




BOVEN- EN ONDERARMEN

ONE ARM TRICEPS EXTENSION

Trapezius

Teres minor

t Infraspinatus
N .
UITVOERING VAN DEBEWEGING | o 0 o

caput longum —
I

Triceps | caput laterale
1

caput mediale -

Ga zitten of staan en neem in één hand een halter. Laat uw arm omhoog-
wijzen:

— adem in, buig uw arm en breng de halter naar uw nek. Breng uw arm
terug in uitgangspositie en adem uit.

Door de verticale stand van de arm wordt het lange hoofd van de triceps
uitgerekt, wat bevorderlijk is voor de samentrekking tijdens de beweging,

— Extensor digiti minimi
_—— Extensor digitorum

— Extensor carpi radialis brevis
i

Extensor carpi radialis longus
— Arllconeus
— Br.achioradialis
= Bi.ceps brachii
id Brachialis
; Trliceps (caput laterale)
Trliceps (caput longum)
D:elluideus
Téres major
L.;tissimus dorsi

Obliquus externus abdominis

~

|
F
Spina scapulae ‘
Triceps brachii Scapula - Clavicula  Acromion
(caput longum) |
i
Triceps brachii
(capt laterale) Humerus (kop) f
y ]
Triceps brachii Gewrichtsholie
(caput mediale) E:W d
Triceps by ;ﬁ Vertebra
riceps brachii i
pds donpan Costa |I[
i
L)
Pees van de ‘
triceps brachii Epicondylus lateralis
]
Triceps brachii Olecranon |
(caput mediale) cokconil |
medialis
A
NCONeUs i

(s coxae Ulna
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DUMBELL TRICEPS EXTENSION

Palmaris longus
Flexor carpi ulnaris

Extensor carpi ulnaris

Anconeus

Triceps brachii
(caput mediale)

Pectoralis major
Subscapularis
Teres minor

Teres major ——

- Extensor digiti minimi
1
. Extensor digitorum
— Extensor carpi radialis brevis
— Extensor carpi radialis longus
Ll

Brachioradialis

caput laterale | R
*  |Triceps brachii
caput longum -
Deltoideus
Infraspinatus
Latissimus dorsi

Serratus anterior

Triceps brachii

1
[ Biceps brachii Palmaris longus

Flexor carpi

{caput radialis
mediale)
| Pronator
Triceps brachii s
Ga zitten en houd de halter achter uw nek met twee handen vast: ‘m‘gﬁi‘”“l Brachialis
- adem in en strek uw armen. Adem aan het eind van de beweging uit. |
Door de verticale positie van de armen wordt het lange hoofd van de Coraco- . Brachiotadialis
spier goed uitgerekt, waardoor het hele gebied tijdens de samentrek-  brachialis — W = !
king wordt gestimuleerd. ! N major
Het is belanrijk de buikspieren aan te spannen om het krommen van it

de rug tegen te gaan. Gebruik eventueel een bank met een korte rug-
leuning.

Deltoideus (posterior)
1

Subscapularis
|

Latissimus dorsi
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FRENCH PRESS

l

Flexor carpi ulnaris
i

. Palmaris longus
'

Flexor carpi radialis
\

Brachioradialis

Radius
Ulna

Aponeurosis bicipitis brachii

Pronator teres

Brachialis —

Triceps brachii (caput mediale) Pees van de triceps brachii
3 caput mediale | |

caput laterale  Triceps brachii

Biceps brachii
Triceps brachii (caput longum)

Coracobrachialis - caput longum
Deltoideus Humerus (kop)
i Clavicula
Teres major -
Latissimus dorsi Scapula
Costa

Ga staan of zitten en houd de halter of speciale EZ-curlstang met uw duimen naar binnen vast. Laat uw
armen omhoogwijzen:

~ adem in, buig uw armen en breng de curlstang achter uw nek. Kom terug in uilgangspositie en adem
aan het eind van de strekking uit.

De verticale stand van de armen rekt het lange hoofd van de triceps enorm uit, waardoor de spierbundel
tijdens de samentrekking goed wordt gestimuleerd. Bovendien wordt door de onderhandse greep het uit-
wendige hoofd van de triceps geactiveerd.

Zorg ervoor dat u uw rug goed recht houdt; gebruik eventueel een bank met een korte rugleuning.

Ul
UITVOERING VAN DE BEWEGING
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KICKBACK

Flexor carpi ulnaris T’icegﬁ ‘— caput laterale  Teres major
Extensor digitorum brachii | caput longum
Extensor digiti minimi Brachioradialis

1
Extensor carpi ulnaris .

Extensor pollicis
brevis

Abductor
pollicis longus

7 = Pectoralis major
" Brachialis
" Extensor carpi radialis longus

* Extensor carpi radialis brevis

Deltoideus
~ Biceps brachii

Ga staan en buig uw benen iets. Buig uw bovenlichaam voorover en houd uw rug recht. Houd
uw hovenarm in horizontale positie langs uw lichaam en buig uw onderarm:

— adem in en strek uw arm; adem aan het eind van de beweging uit.

Een uitstekende oefening voor de triceps.

Voor een nog beter resultaat kunt u deze oefening uitvoeren in lange series, totdat de spieren
‘branderig’ aanvoelen.

BEGIN VAN DE OEFENING
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DIPS BEHIND THE BACK

Trapezius

Teres minor Deltoideus

Infraspinatus Pectoralis major

Teres major - caput laterale

Rhomboideus — —— caput longum | Triceps

Latissimus dorsi — caput mediale

Flexor carpi radialis - Anconeus

Palmaris longus
Extensor carpi ulnaris

Flexor carpi ulnaris

Extensor digitorum

Extensor digiti minimi

Klem uw armen om de rand van de ene bank en laat uw voeten rusten op de andere;

~ adem in en buig de armen; strek ze daarna weer. Adem aan het eind van de beweging
uit.

Met deze oefening traint u de triceps, de borstspieren en de voorste deltaspieren.

Maak de oefening zwaarder door een gewicht op uw bovenbenen te leggen.

BEGIN VAN DE BEWEGING




SCHOUDERS -

- -

— )
Moo= o 9

13.
14.
15,
16.

Neckpress

Front press

Dumbell press
Arnold press
Dumbell side raise
Bent over raise

Front raise

Lying one arm lateral raise
Cable side raise
Cable front raise
Cable bent over raise
Dumbell front raise
Barbell front raise
Upright row
Machine side raise
Rear deltoid machine

Trapezius
Deltoideus (anterior)
Deltoideus (medialis)

Biceps brachii

Brachialis
)

Triceps brachii
caput mediale
i

Scaleni

Te Costa
Clavicula

Deltoideus

Humerus

—_—
£ |
Scapula

Sternum I

Triceps brachii (caput longum)
Coracobrachialis
Teres major
Latissimus dorsi
Subscapularis
Pectoralis major

Serratus anterior

Rectus abdominis
onder aponeurosis)

Umbilicus

Spina iliaca
antenar superior

Pyramidalis

Symphysis pubica

1|

Clavicula

Acromion
Deltoideus

Humerus

Spina
scapulae

Scapula
Vertebra
Costa
Latissimus dorsi

Obliquus externus
abdominis

ACHTERKANT

Trapezius

Complexus
Splenius

Sternocleidomastoideus

Deltoideus (anterior
)

Deltoideus (medialis
I

Triceps brachii (caput laterale)
I

Triceps brachii (caput longum)
1

Deltoideus (posterior

Teres major
Teres minor

Rhomboideus




SCHOUDERS

NECKPRESS

Deltoideus

Brachio
radialis

Extensor
digitorum

Extensor carpi
radialis brevis

Extensor
carpi ulnaris
'

Extensor carpi
radialis longus
'

Anconeus

Triceps
brachii

caput laterale
caput mediale Teres major
caput longum

Obliquus externus abdominis Suboccipitales

Occipitofrontalis

Anterior Spinalis capitis

Posterior . T Cranium
Splenius cervicis

Medialis

Processus mastoidus

Sternocleido
mastoideus

Clavicula

Biceps Supraspinosus

brachii

Acromion

o v Radius
Brachialis Spina |
scapulae 4
J Ulna
Humerus

Teres minor Scapula

e 9e Costa
Infraspinatus
Thorax vertebra
Rhomboideus major ‘

i _ Vertebra lumbalis
Latissimus dorsi

UITVOERING VAN DE

Ga zitten op een bank en houd uw rug goed recht. Omklem de halter circa 20 cm, buiten uw
schouders met uw duimen naar binnen en leg hem in uw nek: .

- adem in en strek de armen (houd uw rug recht); adem aan het eind van de beweging uit.

Met deze oefening traint u de deltaspier, vooral het middelste en achterste hoofd, de monniks-
kapspier, de triceps en de voorste zaagspier. Ook de ruitvormige spieren, de onderdoornspier, de
kleine ronde spier en de dieper gelegen bovendoornspier komen in actie.

Deze oefening kunt u ook staand uitvoeren. Er zijn allerlei apparaten die deze oefening heel een-
voudig maken.

Opmerking: om het kwetsbare schoudergewricht niet te veel te belasten, kunt u de halter het best

wat hoger of juist wat lager houden, afhankelijk van uw bouw en de soepelheid van de spieren.
OEFENING




SCHOUDERS

FRONT PRESS

Deltoideus ‘
(anterior)
Deltoideus Pectoralis major .
(medialis) (pars clavicularis) .

Pectoralis major

Coraco-

Biceps brachii brachialis

Brachialis - A *
Triceps brachii

Pronator (caput longum)

teres
- Triceps brachii
(caput medialie)

Latissimus dorsi

Serratus anterior

Ga zitten op een bank en houd uw rug goed recht. Omklem de halter met uw duimen naar bin-
nen en laat hem rusten op uw borst:

— adem in en strek uw armen; adem aan het eind van de beweging uit.

Deze basisoefening traint vooral:

~ het voorste en uitwendige hoofd van de deltaspier;

- de grote borstspier;

- de monnikskapspier;

~ de triceps;

- de voorste zaagspier.

Deze oefening kunt u staand doen, maar let er dan wel goed op dat u uw rug recht houdt. Als u
uw ellebogen meer naar voren beweegt en dan de halter omhoogbrengt, legt u de nadruk op het
voorste hoofd van de deltaspier. Houdt u uw ellebogen verder uit elkaar, dan traint u vooral het
uitwendige hoofd van de deltaspier.

Deze oefening kunt u met allerlei apparaten uitvoeren.

UITVOERING VAN DE BEWEGING

a

1. Handen dicht bij elkaar, ellebogen naar voren: nadruk op het
voorste hoofd van de deltaspier en het claviculaire deel van de
grote borstspier.

2. Handen ver uit elkaar, el uit elkaar: nadruk op het
voorste en middelste hoofd van de deltaspier.




SCHOUDERS

DUMBELL PRESS

Deltoideus
(anterior)

Deltoideus

(posterior) / / i .

Deltoideus ‘1 — Brachialis

(medialis)

Extensor carpi

radialis longus
|

~ Anconeus

Triceps brachii
(caput laterale)

Triceps brachii
(caput mediale)

Triceps brachii _~

(caput longum) Brachioradialis

Infraspinatus Teres major

Rhomboideus Teres minor

Ga zitten op een bank en houd uw rug goed recht. Houd uw handen (de duimen naar binnen)
met daarin de halters op schouderhoogte:

~ adem in en druk de halters omhoog tot uw armen verticaal staan. Adem uit.

Met deze oefening traint u de deltaspier (vooral het middelste hoofd), de monnikskapspier, de
voorste zaagspier en de triceps. U kunt deze oefening ook staand uitvoeren en afwisselend met
de linker- en rechterhand. Als u een bank met rugleuning gebruikt, voorkomt u een te grote krom-
ming van de rug,

VARIANT:
handpalmen naar elkaar toe




SCHOUDERS

Pectoralis major
(pars clavicularis)
|

Deltoideus
(anterior)

Deltoideus
(medialis)

Pectoralis
major

Ga zitten op de bank en houd de handhalters op schouderhoogte vast met uw duimen naar buiten:

— adem in en ‘druk’ de arm omhoog terwijl u de pols 90° draait. Adem uit.

ARNOLD PRESS n

Pronator teres

Brachialis

Triceps brachii (caput mediale)

Triceps brachii (caput longum)
Coracobrachialis

~ Deltoideus (posterior)

Teres major

Latissimus dorsi

Subscapularis

— Serratus antenior

1

Met deze oefening traint u de deltaspier (vooral het achterste hoofd), het claviculaire deel van de grote borstspier, de monnikskapspier, de

voorste zaagspier en de triceps.

Deze beweging kunt u ook uitvoeren:

- zittend, met een rugleuning om het krommen van de rug tegen te gaan;
- staand;

- met tegelijkertijd strekkende armen.



SCHOUDERS

)

DUMBELL SIDE RAISE

Brachialis
\
Biceps brachii ——
Olecranon
'
Anconeus

!

Extensor carpi radialis brevis
|

Extensor digitorum
|

Sternohyoideus

Omohyoideus

Pectoralis major

ACTIE VAN DE SUPRASPINATUS
Supraspinatus — Acromion
l
Spina ’ Tuberculus
scapulae i major
. ®
Scapula Humerus
| (kop)

Sternocleidomastoideus

Trapezius
(anterior)

Scaleni

Deltoideus
(anterior)

Deltoideus
.‘; . (medialis)
- ‘\ * o Triceps brachii
T
o .4’ LA Ul 0 \
j L: - »

—— Brachioradialis

Extensor carpi radialis

Gewrichs-
hole

\ ¢

De bovengraat- of hovendoornspier is de hulp-
spier van de deltaspier en helpt bij het zijwaarts
heffen van de armen en zorgt ervoor dat de ge-
wrichtskop van het opperarmbeen tegen de ge-

Humerus

wrichtsholte blijit

Ga met uw voeten op heupbreedte staan en houd uw rug recht. Laat uw armen langs uw lichaam

hangen en neem in elke
hand een halter:

~til uw armen op tot hori-
zontale positie en breng
ze terug in uitgangsposi-
tie.

Met deze oefening traint
u de deltaspieren. Omdat
de deltaspier uit meerdere

veervormige bundels bestaat, die op het opperarmbeen samenkomen
en ervoor zorgen dat zware lasten getild kunnen worden en de armen
zich met precisie kunnen verplaatsen, is het verstandig de training aan
te passen aan het specifieke karakter van die spier en de aanvang van
de beweging (handen achter de billen, handen langs het lichaam of
handen voor het lichaam) te variéren. Zo komen alle bundels van de

middelste deltaspier aan bod.

UITGANGSPOSITIES: VARIANTEN

1. Halters langs het lichaam 2. Halters op de rug 3. Halters op de bovenbenen




SCHOUDERS

EIND VAN DE BEWEGING: VARIANTEN
P fn-&";
U"‘ e va (%
P, 0 - T
(e b
- e = U kunt door de armen boven de horizontale stand op te heffen, het
[‘ \ f bovenste deel van de trapezia belasten. Maar veel bodybuilders gaan
f liever niet verder dan de horizontale stand om het werk aan het uit-
wendige deel van de deltoiden apart te behandelen.
l" SR | Deze oefening wordt nooit heel zwaar uitgevoerd. Series van 10 tot 25
} | herhalingen (met variatie van de werkhoek, zonder lange herstelperio-
F 5 den) die worden uitgevoerd totdat een branderig gevoel ontstaat, geven
| I de beste resultaten. Voor een sterkere intensiteit is het mogelijk tussen
1. Armen horizontaal: deltaspieren in actie 2. Armen hoger dan horizontaal: actie de herha[ingen door uw armen enkele seconden in horizontale stand
van de bovenste en voorste delen van de monnikskapspieren. te houden door een isometrische samemrekking.
Omdat iedereen  anders is
SPOELVORMIGE GEVEERDE gehouwd (meer of minder |an-
SPIER SPIER ge sleutelbeenderen),  moet
| iedereen zoeken naar de voor
B zijn bouw beste hoek. Zij-
\ waartse heffingen trainen ook
SCHOUDER (ZIJAANZICHT) de bovendoomspier.
i Een geveerde spier verplaatst in
Trapezius i verhouding een zwaardere last
dan een spoelvormige spier,
c . Acromian J maar over een kortere afstand.
Spina scapulae =L Bij zijwaartse h('fling:lon werken
. ' '_ de geveerde bundels van het
Infraspinatus ‘\‘ ll middelste hoofd van de delta-
\& R spier (meer kracht maar minder
\" Deltoideus vermogen 1ot samentrekking
\. imedialis) samen met de voorste en achterste hoofden
X van de deltaspier om de arm horizontaal te
Deltoideus \ SPOELVORMIGE  GEVEERDE s i E
(posterior) A\ (N SPIER SPIER
\ De som van de actine®- en myosine* filamen-

ten van een spoelvormige spier is gelijk aan

Pectoralis major
- de dwarsdoorsnede A,

Al
De som van de actine®- en myaosine* filamen-
A A ten van een geveerde spier is gelijk aan de
Teres major Teres minor Biceps brachii som A van de doorsneden Al en A2
A2 5 . " '
* Eiwitten in spierweefsel die de samentrek-
king mra;ivh'jk maken. De maximale samen-
trekkingskracht is ongeveer 5 kg/m' doorsne-
de X
Scaleni Clavicula Complexus
Trapezius 1e Costa Acromion Splenius

Sternocleidomastoideus|

Deltoideus (anterior) Clavicula Deltoideus

|
Deltoideus (medialis) Deltoideus Humerus T .
rapezius

Deltoideus {anterior)

Biceps brachii

Humerus

|
Deltoideus (medialis)

i
Brachialis Scapula Spina Triceps hr.l:('hu (caput laterale)

scapulae

|
Triceps beachii (caput mediale) Triceps brachii (caput longum)
| \

I~ Sternum |

Rectus abdominis Scapula
{onder aponeurosis)

Triceps brachii (caput longum) Deltoideus (posterior)

Coracobrachialis Vertebra Teres major
3 Umbilicus _
Teres major . . Costa Teres minor
J Spina iliaca
Latissimus dorsi / superior anterior Latissimus dorsi Rhomboideus
Subscapularis Pyramidalis Obliquus externus
! abdominis

Pectoralis major | Symphysis pubica

Serratus anterior

VOORKANT ACHTERKANT
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n BENT OVER RAISE

Clavicula
Acromion Trapezius
. Infraspinatus

Teres minor

Latissimus dorsi —— ‘

Obliquus externus a!)d()mlinis = _j_

Teres mlajor e

‘ anle:iior _§
Deltoideus medlialis
pnslelrior

Tri'ceps brachii

Bié‘eps brachii —

Brachialis

Brachioradialis
'
Extensor carpi radilais longus —
| Anconeus ———
Extensor carpi radialis brevis ——
B
Flexor carpi ulnaris
i
Extensor carpi ulnaris

Extensor digiti minimi
= L

Sternocleidomastoideus
"
Pectoralis major
1
Biceps brachii
i
Brachioradialis
I
= Pronator teres
!
Flexor carpi radialis
i

— Palmaris longus
|
= Flexor digitorum

Extensor digitorum

| AANHECHTINGEN VAN DE DELTASPIER
Scapula Spina
scapulae
Processus
coracoideus
Acromion
Clavicula
Deltoideus :
Ga met uw voeten op heupbreedte staan en buig
Humernus —— Lo . 5 .

i uw knieén licht. Buig uw bovenlichaam naar
voren en houd uw rug recht. Houd in elke hand
een halter en buig uw ellebogen licht:

— adem in en til de armen op tot horizontale posi-
tie. Adem uit.

Met deze oefening traint u de schouderpartij
- vooral het achterste hoofd van de deltaspier.
Als u aan het eind van de beweging de schouderbladen naar elkaar toe beweegt, traint u

EIND VAN DE BEWEGING

bovendien de monnikskapspier, de ruitvormige spier, de kleine ronde spier en de onderdoornspier.

Variant: u kunt deze oefening ook liggend op uw buik op een schuine bank uitvoeren.

30




SCHOUDERS

FRONT RAISE

Omohyoideus

Trapezius

Pectoralis major

14 i©

UITVOERING VAN DE OEFENING

Sternohyoideus

Scaleni

anterior itk
medialis 1 ’

Biceps brachii
Brachialis

Triceps brachii

VARIANT:
liggend op de buik op een schuine bank

Ga met uw voeten op heupbreedte staan. Houd de
handhalters vast met de duimen naar binnen en laat
ze rusten op uw bovenbenen:

~ adem in en til afwisselend uw rechter- en linker-
arm op tot ooghoogte. Adem aan het eind van de
beweging uit.

Met deze oefening traint u vooral de deltaspier
(voorste hoofd), het claviculaire deel van de grote
borstspier en -in mindere mate- de rest van de del-
laspier.

Bij alle armheffingen activeert u ook fixators (schou-
derblad-borstkas), zoals de voorste zaagspier en de
ruitvormige spier.

FI50

VARIANT:
voorwaarts heffen met twee handen tegelijk
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LYING ONE ARM LATERAL RAISE

Extensor carpi radialis brevis  Extensor digitorum

Triceps brachii  Extensor carpi radialis longus Extensor digiti minimi

Deltoideus

Brachioradialis

Trapezius Extensor carpi ulnaris
: '

neus  Flexor carpi 3

Flexor carpi radiali
ulnaris

Infraspinatus
)

Rhomboideus - Palmaris longus

Teres minor Teres major  Latissimus dorsi

Ga op uw zij liggen op de grond en houd de halter vast met uw duim naar binnen:
adem in en breng uw arm in verticale positie. Adem uit.
In tegenstelling tot de ‘staande’ hefoefeningen, waarbij de beweging aan het eind -als de armen horizontaal komen- het zwaarst is, figt de
nadruk van de spierspanning bij deze liggende oefening aan het begin van de heffing.
Series van 10 tot 20 heffingen geven het beste resultaat.

Opmerking: met deze oefening traint u de onderdoornspier, de spier die vooral actief is aan het begin van de heffing.
Door te variéren met de uitgangspositie (halter voor, op de bovenbenen of achter), kunt u alle delen van de deltaspier activeren.

Clavicula Clavicula

Deltoideus (medialis)

Deltoideus
(anterior)

Deltoideus Scapula
Costa (posterior)
Humerus Costa
VOORKANT ACHTERKANT
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CABLE SIDE RAISE n

Sternocleidomastoideus
Scaleni
Trapezius
arilerinr
)
medialis
p(;sterior
|

Deltoideus

Teres minor
— T@Ires major
Triceps brachii
i
Biceps brachii
|
~ Brachialis
1
— Brachioradialis
1
— Anconeus
. E)é_te.nsg)r digiti
minimi
1
Extensor carpi ulnaris
1

Flexor carpi ulnaris

Actie van de deltoideus |

Neem het handvat in uw hand en laat uw arm
langs uw lichaam hangen:
- adem in en breng uw arm in horizontale positie.

Bij deze oefening traint u de deltaspier — vooral

het  middelste  hoofd.
Omdat deze spier uit
meerdere  veervormige
bundels bestaat, is het ver-
standig te variéren met de
hoeken. Zo komen alle

bundels aan bod.

Deltoideus  Triceps brachii
[t ) (caput mediale)

Deltoideus |
(anterior)

Brachialis

.. Biceps
brachii

Triceps
brachii {caput
longum)

Coracobrachialis
Teres major

Latissimus dorsi




SCHOUDERS

CABLE FRONT RAISE

. Trapezius
L
. anterior

Deltoideus r!lredialis

Brachialis Extensor carpi

Brachioradialis radialis brevis
terior Extensor carpi i Extensor digitorum
L pos Sl P 8
Triceps brachii Sl g
(caput longum)

Extensor
carpi ulnaris

Teres minor -
Infraspinatus —{—
Teres major

Pectoralis major Anconeus  Flexor carpi ulnaris

| Triceps brachii (caput mediale)

Triceps brachii (caput laterale)

Latissimus dorsi —

Serratus anterior

4

Ga met uw voeten op heupbreedte staan en houd uw armen langs het lichaam. Houd het handvat met één hand vast met uw duim naar
binnen:

— adem in en til de arm tot coghoogte op. Adem uit.

Met deze oefening traint u de deltaspier (vooral het voorste hoofd), het claviculaire deel van de grote borstspier en in mindere mate het
korte hoofd van de biceps.
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CABLE BENT OVER RAISE 11

Infraspinatus

Teres minor

Teres major

Trapezius

i

Ga met uw voeten op heupbreedte staan en buig uw benen iets. Buig uw boven-
lichaam voorover (houd uw rug recht) en laat uw armen naar beneden wijzen.
Neem in elke hand een handvat; de kabels zijn gekruist:

—adem in en til uw armen op tot horizontale positie. Adem aan het eind van de
beweging uit.

Met deze oefening traint u de deltaspieren (vooral het voorste hoofd). Aan het eind
van de beweging, als de schouderbladen bij elkaar komen, worden ook de mon-
nikskapspier (het middelste en onderste hoofd) en de ruitvormige spier gestimu-
leerd.

Deltoideus (posterior)
Deltoideus (medialis)

Triceps brachii (caput laterale)

R
| s a4
g

Biceps brachii

Brachialis
Deltoideus (anterior)

Pectoralis major

Teres minor Trapezius

Deltoideus

eres major
Rhomboideus

Latissimus dorsi
(pars superior

SPIEREN IN ACTIE
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12 DUMBELL FRONT RAISE

. Sternocleidomastoideus
. ‘ Splenius
Levator scapulae

Scaleni Pectoralis major

Omohyoideus - Extensor carpi
' radialis longus
Trapezius ; ' o
N Biceps brachii
Pectoralis major
(pars clavicularis)

| Medialis

Deltoideus = Posterior

Brachialis

| Anterior

Triceps brachii
(caput longum)

Triceps brachii
(caput laterale)

Brachioradialis

Anconeus

Extensor digitorum
Extensor carpi radialis
Flexor carpi ulnaris

Extensor carpi ulnaris

Extensor digiti minimi - .
HET CLAVICULAIRE DEEL VAN DE GROTE BORSTSPIER NEEMT

ACTIEF DEEL AAN HET NAAR VOREN HEFFEN VAN DE ARM

> Manubrium st
Ga met uw voeten op heupbreedte staan. Houd uw rug goed recht, span uw Costa y R

buikspieren en pak de halter ~die op uw bovenbenen rust- met gekruiste Pectoralis |
handen (de palmen naar elkaar toe) en gestrekte armen vast: m,‘[rﬂ'"":ffl,t,ﬂﬁ
~ adem in en til de halter tot ooghoogte op. Kom langzaam terug in de uit- .
gangspositie en adem uit. y — Coracoideus
Met deze oefening traint u de deltaspier (vooral het voorste haofd), het cla- F==", : /
viculaire deel van de grote borstspier en het korte hoofd van de biceps.

Bovendien stimuleert deze oefening alle fixators van het schouderblad bij : PR . b lichaam
isometrische samentrekkingen. ”

Clavicula
Acromion

Processus
xiphoideus
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BARBELL FRONT RAISE 13

Sternocleidomastoideus

1
Scaleni —__ Pectoralis major

E - (pars clavicularis)
Trapezius —_ =

: Pectoralis major
Omohyoideus — '

| anterior —— Biceps brachii
i X : Pronator
Deltoideus medlal‘ls N e
: A * . g .
posterior Ay \\ gf“ff(, (S ; S \
| LN\ A -\ I s
Teres major A 'g i : : Exte?sm carpi radialis longus

D - Brachioradialis

Latissimus dorsi

Triceps brachii Flexor carpi radialis

\

Brachialis .
: . ANSS
Anconeus - —— Extensor carpi ulnaris 5,
' -
Extensor digitorum — Flexor carpi ulnaris”—2& J

Extensor digiti
minimi

Ga met uw voeten op heupbreedte
staan en |aat de halter, die u met de
duimen naar binnen vasthoudt, rus-
ten op uw bovenbenen. Houd uw rug
recht en span uw buikspieren:

— adem in en breng de halter met
gestrekte armen tot op ooghoogte.
Adem wit.

Met deze oefening traint u het voor-
ste hoofd van de deltaspier, het clavi-
culaire deel van de grote borstspier,
de onderdoornspier en de monniks-
kapspier, de voorste zaagspier en het
korte hoofd van de biceps.

Brengt u de halter nog verder omhoog, dan kemt ook het achterste hooid van de deltaspier in actie, die het werk van de andere spieren ver-
sterkt. Deze oefening kunt u ook met de kabel uitvoeren, met de rug naar het apparaat toe en de kabel tussen de benen door.

UITVOERING VAN DE BEWEGING
1. Begin 2. Eind

VARIANT:
voorwaartse hefoefening met de kabel

Opmerking: ook de biceps speelt altijd een (kleine) rol bij voorwaartse heffingen van de armen.
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m UPRIGHT ROW

superior
medialis

inferior

Trapezius

Brachialis
Deltoideu; (posterior)

Teres major
Rhomboideus

Splenius

Sternocleido-
mastoideus

abdominis

Deltoideus (anterior)

Teres minor
Infraspinatus

~ Latissimus dorsi

Obliquus externus

Deltoideus (medialis)

Triceps brachii (caput mediale)

Triceps brachii (caput laterale)

Triceps brachii (caput longum)

Ga met uw voeten op heupbreedte staan en houd uw rug recht. Laat de halter, die u met uw duimen naar
binnen en uw handen iets verder dan schouderbreedte uit elkaar vasthoudt, op uw bovenbenen rusten:

> 3
L

I

De deltaspier brengt de arm in horizontale positie. De monniks-
kapspier laat het schouderblad kantelen en zorgt ervoor dat de

arm verder omhoog kan

— adem in en trek de halter langs uw lichaam tot
uw kin omhoog door uw ellebogen zo hoog
mogelijk te brengen. Breng uw armen langzaam
en in een vloeiende beweging weer omlaag.
Adem uit.

Met deze oefening traint u vooral de deltaspie-

UITVOERING VAN DE BEWEGING

ren, de monnikskapspieren, de biceps, maar ook de spieren van de onderarm, de bil-
spieren, lumbosacrale (de spieren tussen het heiligbeen en de lendenwervels) en de
buikspieren. Met deze volledige basisoefening creéert u een prachtig gespierd

lichaam.
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Sternum

- Deltoideus

Triceps ( Caput longum . .
brachii Caput mediale Biceps brachii

MACHINE SIDE RAISE 15

Sternohyoideus
Pectoralis major (pars clavicularis)
Pectoralis major

Clavicula

Omohyoideus

Sternocleido-
mastoideus

Levator anguli oris

Scalenus

Trapezius

anterior

Brachialis
Pronator teres
Brachioradialis

Flexor
carpi radialis
Palmaris longus

digitorum / Extensor
carpi
Flexor radialis
carpi longus
ulnaris

Ga zitten op het apparaat en houd de handvatten vast:

~ adem in en breng uw ellebogen in horizontale positie. Adem uit.

Met deze oefening traint u de deltaspier (vooral het middelste hoofd). Bovendien
komt de bovengraatspier in actie en, als u uw armen nog verder omhoog brengt,
komt ook het bovenste deel van de monnikskapspier in actie.

Een uitstekende oefening voor beginners, want de bewegingen zijn heel een-
voudig en u kunt ze vaak herhalen.

I Deltoideus
medialis

Triceps brachii
(caput laterale)

| A
(s e i -
3"4 >3 N ! ' \
7 e i ’ |
"&’“5& e | Py ] /
: . B B
3 3 ! fion, = < ﬂ
» ¥ 3
i “ - © —
L= =T u AL i

UITVOERING VAN DE OEFENING
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16

REAR DELTOID MACHINE

!
8

Trapezius
(superior)

Trapezius (medialis)
Infraspinatus

Teres minor
Trapezius (inferior)
Rhomboideus

Teres major

Triceps brachii (caput longum)

— T
lDeIloic!em (posterior) |
Deltoideus (aialr)

i
i Triceps brachii (caput laferale)

el oideus (mefdiaiis) l
l'-.
| Brachiélis i f '
FAEM LN
1/ ’6@' chioradialis | I

|y | |
f Extensor Lahi;l radialis longus
l A B ! 3 " . N
- " Extensor chrpi radialis brevis
! {1

] =

nconeus
b |

 Triceps brachii (capyt mediale)

Serratus anterior |
q .

A

UITVOERING VAN DE BEWEGING

Latissimus dorsi Obliquus externus abdominis

Ga met uw gezicht naar het apparaat toe zitten en steun met uw bovenlichaam tegemde rug-
leuning. Strek uw armen naar voren en houd de handvatten vast:

~ adem in, spreid uw armen en breng uw schouderbladen aan het eind van de beweging
naar elkaar toe. Adem uit.

Deze oefening traint:

— de deltaspier, vooral het achterse hooid;

— de onderdoornspier;

- de kleine ronde spier;

en aan het eind van de oefening, als de schouderbladen bij elkaar komen:

— de monnikskapspier;

- de ruitvormige spier.
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BORST

Bench press

Close grip bench press
Incline press

Decline press

Push up

Dips

Dumbell press

Fly

Incline dumbell press
Incline fly

Peck deck

Cable crossover
Dumbell pullover

Barbell pullover



BORST

BENCH PRESS

W

DEEL VAN DE BORSTSPIEREN DAT
HET MEEST IN ACTIE KOMT

Brachioradialis

Pronator teres Coracobrachialis

Serratus anterior Deltoideus (anterior)

Teres major Biceps brachii

Latissimus dorsi Flexor digitorum

Flexor carpi ulnaris
'

. Extensor carpi ulnaris

Palmaris longué /' #
g' >

=
1

Flexor carpi

Anconeus

iceps brachii|

Ga liggen op een horizontale bank met uw billen op de
bank en uw voeten op de grond.

— pak de lange halter vast met uw duimen naar binnen en
uw handen iets verder dan schouderbreedte uit elkaar;

— adem in en laat de halter gelijkmatig tot de borst zakken;
— *druk’ de halter rustig weer naar boven en adem uit.

Bij deze oefening traint u de grote borstspier, de kleine
borstpier, de triceps, het voorste hoofd van de deltaspier, de
zaagspieren en de haakarmspier.

Varianten:

(1) U kunt de oefening uitvoeren door uw rug net als powerlifters hol te trekken, opdat de
onderste delen van de borstspier nog beter worden getraind en zwaardere gewichten
gedrukt kunnen worden. Deze oefening moet echter voorzichtig uitgevoerd worden ter
bescherming van uw rug.

(2) Als u deze bankdrukoefening met de ellebogen langs het lichaam uitvoert, ligt de nadruk
op de voorste hoofden van de deltaspieren.

(3) Door uw handen verder of minder ver uit elkaar te houden, traint u respectievelijk:
~ het vitwendige hoofd van de borstspier;
~ het middelste hoofd van de borstspier.

(4) Door te variéren met de richting van de halter traint u:

- het onderste deel van de borstspieren: halter richting ribben;
— het middelste deel van de borstspieren: halter richting centrum van borstspieren;
- het claviculaire deel van de borstspieren: halter naar het onderste deel van het borstbeen.

(5) Mensen die rugklachten hebben of die zich echt willen concentreren op de borstspieren,

KLASSIEKE BENCH PRESS: kunnen de oefening met gebogen knieén en de bovenbenen rustend op de borst uitvoeren.

voeten op de grond voor meer stabiliteit ; (- .

(6) Deze oefening kunt u ook met het apparaat uitvoeren,




BORST

VARIANT MET HOLLE RUG VARIANT MET BENEN OMHOOG

Als u de oefening met een gestrekte rug (zoals bij powerlifters) uitvoert, kunt u
zwaardere gewichten gebruiken, want hierbij komt vooral het sterke onderste deel

: Als u uw benen aptilt, voorkomt u een hyperlordose en rugklachten
van de borstspieren in actie.
Bij een wedstrijd mogen de voeten en het hootd niet bewegen, bovendien moeten Deze variant wordt ook b past om de inspanning van het onderste deel van de
de billen altijd in contact blijven met de bank. borstspieren te verlichten en 1 nadruk te leggen op het middelste en claviculaire
Mensen met rugproblemen moeten deze variant niet proberen, deel.
PECTORALIS MAJOR
Ol Pectoralis major Variant met het apparaat: ga zitten of liggen -afhankelijk van het soort apparaat- en pak
(pars clavicularis) de halter of handvatten beet:
T — adem in en druk; adem aan het eind van de beweging uit.
Acromion {pars stemocamalisy  Deze oefening is zonder risico en is heel geschikt om het drukken te oefenen. Bovendien
-~ traint u met deze oefening de borstspieren zonder dat u zich hoeft te concentreren op de
Beriesculorts | houding. Beginners kunnen zo met een minimum aan inspanning goed leren bankdruk-
| Sternum ken.
Pees van de Voor ervaren bodybuilders is deze oefening, afhankelijk van de machine, gunstig voor het
pectoralis major

specifiek inspannen van het bovenste, middelste en onderste deel van de grote borstspier;
zo draagt de oefening bij aan een fraaiere, evenwichtige ontwikkeling van de spier.

Pectoralis major

If

(pars abdominalis) |
|
Pectoralis major -,
SR Deltoideus
Pectoralis major (anterior)
(pars clavicularis)
AANHECHTINGEN VAN Deltoideus
DE PECTORALIS MAJOR Biceps brachil imedialis)
Clavicula Brachialis
'
Sternum

Coracobrachialis

Teres major

Latissimus dors:

| Serratus anterior [
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CLOSE GRIP BENCH PRESS

Flexor digitorum

Flexor carpi ulnaris -
1

Biceps brachii

Triceps brachii

Caput longum
I
Deltoideus (posterior)

Teres major

"

— Caput mediale -

Caput laterale -

|

DEEL VAN DE BORSTSPIEREN DAT
HET MEEST IN ACTIE KOMT

Palmaris longus
Brachioradialis

Flexor carpi radialis

.1 Pronator teres

Brachialis

d ‘-‘_f | L i
: @
1
/
z s
_ R ‘

Latissimus dorsi  Subscapularis 8 W

UITVOERING MET DE ELLEBOGEN NAAR
BUITEN - NADRUK OP DE TRICEPS

Pectoralis major

Serratus anterior

Ga liggen op een horizontale bank met uw billen op de
bank en uw voeten op de grond. Houd de halter vast met uw
handen 10 tot 40 cm uit elkaar en uw duimen naar binnen:
~ adem in en laat de halter in een gelijkmatige beweging tot
de borst zakken: druk de halter omhoog en adem uit.

Dit is een uitstekende oefening voor het ontwikkelen van de
borstspieren ter hoogte van het borstbeen en de triceps (deze
oefening past dus ook in een trainingsprogramma voor de
armspieren). Als u deze oefening uitvoert met de ellebogen

langs uw lichaam, legt u de nadruk op het voorste hoofd van
de deltaspier. Deze oefening kan ook met het apparaat wor-
den uitgevoerd.
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DEEL VAN DE BORSTSPIEREN DAT
‘ HET MEEST IN ACTIE KOMT

Pectoralis major

Pectoralis major
(pars clavicularis)
Serratus anterior

Coraco- \
brachialis \ \ Subscapularis
l)(elit:dgusj AR Latissimus dors
anterior :

Teres major

Biceps brachii

Triceps brachii ™
(caput longum),

Brachialis
Ga liggen met uw rug op een schuine bank (rugleuning ingesteld op
een hoek van 45 tot 60°). Omklem de halter met uw duimen naar
binnen (verder dan schouderbreedte uit elkaar) en houd uw voeten
op de grond:

~ adem in en breng de halter in een gelijkmatige beweging tot het bovenste deel van uw borst. Druk hem
weer omhoog en adem uit

Triceps brachii (caput mediale)

INCLINE PRESS

oefening de borsten van vrouwen niet en ze voorkomt ook
niet dat ze gaan hangen. Borsten bestaan vit borstidieren met

Trapezius

borstklier

spinatus

worden uitgevoerd.

Teres
gplinth 4

Papilia
tepel

Teres
major

Latissimus
dors

Triceps
brachii

Brachialis Biceps brachii Serratus anterior ‘

borstspier, vooral het claviculaire deel,
het voorste hoofd van de deltaspier, de

In tegensieling tot wat vaak wordh gedacht, verstevig! deze Met deze oefening traint u de grote
Clavicula

daaromheen mmdselmﬂetg:ftwd wordt door bindweedsel , Pectoralis major ’ triceps, de voorste zaagspier en de klei-
bijelkaar gehouden en rust op de grote borstspieren. Deltoideus ne borstspier
| Inira Borst Deze oefening kan ook op het apparaat
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DECLINE PRESS

Flexor carpi ulnaris
'

Pronator teres

B r.;( hialis

Triceps brachii (caput mlediaiel
Triceps brachii (caput It;nguml

< .

DEEL VAN DE BORSTSPIEREN DAT
HET MEEST IN ACTIE KOMT

Coracobrachialis

Extensor carpi
radialis brevis

Brachioradialis
Flexor carpi radialis

Extensor carpi
radialis longus

Deltoideus Serratus anterior
{posterior)

Teres major Pectoralis major
Latissimus dorsi

Subscapularis

van de deltaspier.

Ga zitten op een licht hellende bank (20 tot 40°) met het hooid lager dan het lichaam. Klem uw voeten
onder de rollen om wegglijden te voorkomen. Pak de lange halter beet met uw duimen naar binnen en uw
handen op schouderbreedte of verder uit elkaar:

— adem in en breng de halter in een gelijkmatige beweging tot uw borst. Druk hem weer omhoog en adem
uit.

Met deze oefening traint u de grote borstspier (vooral de onderste bundels), de triceps en het voorste hoofd

Deze beweging is interessant voor het benadrukken van de onderste bundel van de borstspieren. Door de halter naar uw hals te brengen, ver-
soepelt u de grote borstspier (die wordt gerekt).
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PUSH UP 5

Pectoralis major
(pars clavicularis)

'
Pectoralis major
;
Biceps brachii
Brachioradialis

Pronator teres

Sternocleidomastoideus

Scaleneus .
Trapezius Deltoideus (anterior) .

: i Deltoideus (medialis) .

o Deltoideus (posterior)

Triceps brachii

Extensor carpi
radialis longus

Extensor carpi
radialis brevis

Anconeus

Flexor carpi
radialis

Abductor
pollicis longus

Extensor digitorum

Extensor
pollicis brevis
2

Extensor digiti minimi

Extensor carpi ulnaris

Steun met handen en voeten op de grond.
Laat uw gezicht naar de vloer wijzen en
strek uw armen. Houd uw handen op
schouderbreedte (of verder) en uw voeten
tegen elkaar:

~ adem in en buig de armen tot uw borst-

kas bijna de grond raakt; houd uw rug

recht;

— druk op tot uw armen weer helemaal gestrekt zijn;

- adem aan het eind van de beweging uit.

Een uitstekende oefening voor het trainen van de grote borstspier en de tri-
ceps.

Daoor te variéren met de helling van het bovenlichaam kunt u de nadruk leg-
gen op:

- het claviculaire deel van de grote borstspier: voeten hoger;

Tijdens de oefening houden de voorste zaagspieren door hun samentrekking
de schouderbladen op de borstkas

~ het onderste deel van de grote borstspier: bovenlichaam hoger.




BORST

n DIPS

Deltoideus (medialis) ~ Trapezius  Deltoideus (anterior) P
o

DEEL VAN DE BORSTSPIEREN DAT
HET MEEST IN ACTIE KOMT

Deltoideus (posterior)

WC‘aput longum

. Triceps brachii  Caput laterale
- Caput mediale -
. Brachialis —

Olecranon

Brachioradialis
Pectoralis major

Anconeus
Extensor carpi radialis longus
'

7 : Serratus anterior
Flexor carpi ulnaris
1

Extensor carpi ulnaris
Extensor carpi radialis brevis
Extensor digitorum

s i\ / . O UITVOERING VAN DE OEFENING
ae— 3 - Ky / f ]

Steun met uw armen op de halters. Stek uw armen en laat uw benen zweven:
— adem in en buig de armen tot uw borst ter hoogte van de handgrepen komt;
W \ =% N // ~ kom terug in uilgangspositie en adem uit.

_'_',E = Tijdens de beweging geldt dat hoe meer u met het bovenlichaam naar voren
—\ e = buigt, des te meer worden de borstspieren belast, en hoe rechter het boven-
lichaam is, hoe meer de triceps in actie komt.

Een uitstekende oefening voor het rekken van de grote borstspier en het ver-

DIPS MET HET APPARAAT soepelen van de schouderpartij. Ze is echter
-Dopevan s Doveegig '3 Siac van de bewening niet zo geschikt voor beginners, want er is
nogal wat kracht voor nodig. Het speciale

dipapparaat biedt in dat geval uitkomst.

Series van 10 tot 20 geven het beste resultaat.

Om meer kracht en meer volume te bereiken kunnen gevorderen extra gewicht aan een riem of tussen de
benen toevoegen.

Opmerking: zorg ervoor dat het schoudergewricht niet te zwaar wordt belast.
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DUMBELL PRESS

o =

DEEL VAN DE BORSTSPIEREN DAT
HET MEEST IN ACTIE KOMT

Deltoideus (anterior)

Pectoralis major

Extensor digitorum
\

Extensor digiti minimi
\

Extensor carpi

radialis brevis
|

Flexor carpi ulnaris
|

Extensor

carpi ulnaris

I

Extensor carpi
radialis longus

Anconeus

b iceps b \X\
L W\

rachii
iy
= i

Brachioradialis

c S
Deltoid
.‘m(:;iatli:ﬁ ‘g

P
tH
£))

't

-
e
) "
7 ‘Brachialis

' 1 Triceps brachii

Trapezius

Ga met uw rug op een horizontale bank liggen. Houd uw
voeten op de grond (evenwicht) en laat uw armen naar
boven wijzen. Plaats uw handen tegenover elkaar met de
duimen naar binnen:

- adem in en breng de handhalters in een gelijkmatige
beweging tot borsthoogte door uw ellebogen te buigen en
uw onderarmen naar binnen te draaien;

~ druk de halters weer omhoog; als de handen zich weer
tegenover elkaar bevinden, is een isometrische samentrek-
king nodig om de nadruk te leggen op het sternocostale deel van de grote borstspieren. Adem
aan het eind van de oefening uit.

Deze oefening is gelijk aan bankdrukken met de lange halter, maar door de grotere amplitu-
de worden de borstspieren meer gerekt. Ook de triceps en voorste hoofden van de deltaspie-
ren komen iets in actie.

PRI
[\ ==

UITVOERING VAN DE OEFENING J




BORST

ELY

Pectoralis maj sternocostali Subscapularis - - "
ectoralis major (pars ostalis) p DEEL VAN DE BORSTSPIEREN DAT

Serratus anterior HEE MET IN ACTIE KOMT

L

Pectoralis major (pars clavicularis)

Sternum

Scalenus

Sternocleido-
mastoideus

anterior

Deltoideus medialis Extensor

nollicis
hrevis
Abductor
nollicis
ongus

Palmaris longus

Flexor carpi radialis
Extensor

carpi

Pronator teres ‘
/ ulnaris

Biceps brachii’
p ii Flexor
il carpi
Brachialis ulnaris
Extensor

Triceps brachii ,
digiti minimi

(caput laterale)

: : Extensor
— Trapezius— Coraco- -Brachioradialis- Extensor carpi- Anconeus-Extensor carpi- digitorum
brachialis radialis longus radialis brevis

Ga liggen op een smalle bank (zo kunnen de
schouders vrij bewegen) met de voeten op de
grond. Neem de handhalters in de handen en
strek uw armen (of buig ze licht):

— adem in en laat de halters tot horizontale positie

zakken;
- breng de halters terwijl u uitademt weer

omhoog;
[k ~ zorg voor een kleine isometrische samentrek-
UITVOERING VAN DE OEFENING king aan het eind van de oefening om de nadruk

te leggen op het sternocostale deel van de grote

borstspier.

Bij deze oefening gebruikt u geen zware gewichten, maar traint u vooral de grote borstspieren. Het is een basisoefening voor het vergroten
van de borstkas en de longcapaciteit. Het is bovendien een goede oefening om de spieren los te maken.

Opmerking: om het risico op spierscheuren te voorkomen is het aan te raden deze oefening voorzichtig uit te voeren bij het gebruik van zwa-
re gewichten.
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INCLINE DUMBELL PRESS n

DEEL VAN DE BORSTSPIEREN DAT
HET MEEST IN ACTIE KOMT

. anterior
Deltoideus e
medialis

Brachialis

Triceps brachii
(caput mediale)

P
' o

Pectoralis major
(pars clavicularis)

|
Pectoralis major
'
Subscapularis
B
Serratys anterior
- 1

N Latissimus dorsi

Triceps brachii
(caput longum)

Vrd

Teres major

e

EIND VAN DE BEWEGING

Ga zitten op een schuine bank (niet meer dan 60°, want anders
worden de deltaspieren te veel geactiveerd). Buig uw armen en
omklem de halters met uw duimen naar binnen:

- adem in, strek uw armen en breng de halters naar elkaar toe.
Adem aan het eind van de oefening uit.

Deze oefening is een soort kruising tussen bankdrukken met de
lange halter op de schuine bank en fly’s op de schuine bank,
en traint de borstspieren (vooral het claviculaire deel) en maakt
ze los. Bovendien activeert ze het voorste hoofd van de delta-
spieren, de grote zaagspier, de kleine borstspier (alle fixators van het schouderblad) en de triceps
(maar minder dan bij het bankdrukken met de lange halter).

Variant: als u de halters met de duimen naar binnen vasthebt en een rotatie met de polsen maakt
zodat de handen half naar binnen draaien (de halters tegenover elkaar), legt u de nadruk op het
sternocostale deel van de grote borstspieren,

51




BORST

10 INCLINE FLY

Brachialis

Triceps | caput mediale -
brachii | caput longum

Coracobrachialis

Flexor carpi radialis

Pectoralis major

Deltoideus Brachioradialis

Pronator teres

Biceps brachii

medial

Teres major

Subsapularis
Latissimus dorsi

Serratus anterior /

DEEL VAN DE BORSTSPIEREN DAT
HET MEEST IN ACTIE KOMT

Ga zitten op een schuine bank (45 tot 60°) en omklem de halters met uw
handen. Laat uw armen recht omhoogwijzen of buig ze licht:

— adem in en laat de armen tot horizontale positie zakken;

- breng de armen terug in uitgangspositie en adem uit.

Deze oefening mag niet te zwaar zijn. De nadruk ligt op de borstspieren,
vooral op de claviculaire delen. Deze oefening maakt evenals de pull-over
deel it van de oefeningen voor de ontwikkeling van de borstkas.

Epicondyle Aponeurosis

digitorum
Palmaris longus
Flexor

carpi
ulnaris

bicipitis
brachii
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PECK DECK 11

[ \\ ]
. . | |

ik
ik
f "J'f;JI — 5
A W Biceps brachii
. ¥ { b A o oL )
I 7 = K1
l 1| L5 “ Deltoideus
~—rr— , o —3 (anterior) R
) T " \ . * I
'LJ ¢ . \ lj -. -
) 4 S5 ' -
S 5 - =N {
) . k ' : ; Triceps brachii (caput mediale)
| Brachialis
Humerus o Triceps brachii (caput longum)
Pectoralis major W8 S Rectus abdominis
Scapula N : Obliquus externus abdominis
Costa -~ =ft" Y - |
Musculi intercostales ,'ﬁ \ }

I (s

Ga zitten op het apparaat. Spreid uw armen horizontaal en
buig uw ellebogen:

- adem in en breng de armen zo dicht mogelijk bij elkaar.
Adem aan het eind van de beweging uit.

Met deze oefening traint u de grote borstspieren door ze op
te rekken. Als uw ellebogen bij elkaar komen, wordt het

EIND VAN DE BEWEGING
accent verlegd naar het sternocostale deel van de borstspie-
ren. De oefening
Bir Deltoideus Pectoralis Pectoralis major traint bovendien de
beachii  (anterion major ipars clavicularis) haakarmspier en het

korte hoofd van de
biceps. Bij lange
series vindt een inten-
sieve werking van de VARIANT:

spieren plaats. it st appasact mat b handi

Deze oefening is

. . : geschikt voor beginners, want ze zorgl voor de ontwikkeling van
Triceps brachii | K : B | ’ genoeg kracht voor de complexere bewegingen.

i - : ! Coracobrachialis

Teres major

Latissimus dorsi
Sternum Serratus anterior  Subscapularis
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CABLE CROSSOVER

Sternocleido-
Clavicula Mastoideus

Acromion

— i Deltoideus Trapezius

| Triceps brachii
(caput laterale)

Brachialis

Biceps brachii

Latissimus dorsi

Serratus anterior

Obliquus externus
abdominis

Rectus abdominalis
{onder aponeurosis)

Linea alba
(witte lijn)

le Costa

’.

Mal

Os coxae

Sacrum

Vertebra lumbalis

Clavicula

Acromion

Peclora!ls minor ‘v

Ribkraakbeen

Sternum

Tussenrib-
spieren

DEEL VAN DE BORSTSPIEREN DAT
HET MEEST IN ACTIE KOMT

Processus
coracoideus

Humerus
Ulna

Radius

nubrium sternali

Ga met uw voeten op heupbreedte staan en buig uw bovenlichaam iets
naar voren. Spreid uw armen, buig uw ellebogen licht en omklem de
handvatten met de handen. Adem aan het eind van de samentrekking in.
Kom in een gelijkmatige beweging terug in uitgangspositie en begin
opnieuw. Dit is een uitstekende oefening voor het trainen van de grote
borstspieren. Bovendien zorgt de oefening bij lange series ook voor een
intensieve spierwerking. Daor te variéren met de helling van het bovenli-
chaam en de hoek van de armen, kunt u het geheel van bundels van de
grote borstspieren aan het werk zetten.

\ £

Opmerking: tijdens het
spreiden komt ook de
kleine borstspier, die
dieper en onder de gro-
te borstspier ligt, in
actie. Behalve zijn
functie als stabilisator
van het schouderblad
brengt deze spier de
schouder naar voren.

1. Gekruist: aan het eind van de inspanning sterkere
nadruk op het sternocostale deel 2. Klassieke uitvoering

UITVOERING VAN DE BEWEGING

Sternacleido-
mastoideus

Trapezius

Pectoralis major
Latissimus dorsi
Subscapularis

Serratus anterior

Flexor carpi ulnaris

Palmaris longus

Flexor digitorum

Flexor carpi radialis

Brachioradialis

7 § Biceps brachii

Pronator teres

Brachialis

Triceps brachii (caput mediale)
i
Triceps brachii icaput longum)
Coracobrachialis

Teres major

BEGIN VAN DE BEWEGING
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caput mediale

caput laterale

e Brachioradialis

Extensor
carpi
radialis
longus

Extensor
digitorum
Extensor (§
carpi

ulnaris

Flexor

carpi

ulnaris

Extenlsur Extensor  Extensor

digiti  carpi pollicis

minimi  radialis brevis
bevis

caput longum

DUMBELL PULLOVER

Pectoralis Serratus Latissimus dorsi

major  anterior

Triceps brachii

Biceps
brachii

Abductorf
nollicis
ongus £

Deltoideus Trapezius

Infraspinatus Teres miny

T

Ga met uw rug op de bank liggen met uw voeten op de
grond. Strek uw armen en laat de schijf van de halter op

de handpalmen rusten. Omklem het handvat met dui-

men en wijsvingers:

— adem in en breng de halter achter uw hoofd door langzaam de armen te buigen;
~ adem uit terwijl u terugkomt in uitgangspositie.
Met deze oefening traint u de grote borstspier, het lange hoofd van de triceps, de grote ronde spier, de brede rugspier, de voorste zaagspier,
de ruitvormige spier en de kleine borstspier. De laatste drie spieren stabiliseren het schouderblad.
Deze beweging is geschikt voor de ontwikkeling van de borstkas. Ze mag niet te zwaar zijn en u mag uw ellebogen niet te veel buigen. Ga

FIXATORS VAN DE SCHOUDERBLADEN
Trapezius
Cranium
Vertebra Levator
scapulae
Levator
scapulae Clavicula

aan het eind van de beweging uit.

13

Obliquus externus
abdominis

Suboccipitales

eventueel overdwars op een horizontale bank liggen, met het bekken lager
dan de schoudergordel. Adem aan het begin zo diep mogelijk in en adem pas

UITVOERING VAN DE BEWEGING

Acremion
L]

Pectoralis minor
)

Sternum
i

Serratus anterior
1

Costa

i
Ribkraak
been

|

~ S Als u overdwars op de bank
é i\ gaat liggen, kunt u uw borstkas
; | meer uitzetten
‘.
o

o
d

UITVOERING VAN DE BEWEGING
MET HET APPARAAT
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BARBELL PULLOVER

Brachioradialis Palmaris longus

Flexor carpi radialis Pronator teres
1

Brachialis

Triceps brachii (caput longum)

Pectoralis major

Biceps
brachii Serratus anterior

Subscapularis
Latissimus dorsi
Extensor carpi ulnaris
Flexor carpi ulnaris
Anconeus

Triceps brachii
(caput mediale)

[ Triceps brachii
(caput laterale)

— .
Teres major \
Infraspinatus .
Deltoideus Teres minor
(posterior)

Strek uw armen. Houd de halter met de duimen naar binnen vast en de handen op schouder-
breedte:

adem in en laat uw borstkas zo ver mogelijk omhoogkomen; laat de halter achter uw hoofd zak-
ken door uw armen licht te buigen. Adem uit terwijl u uw armen terugbrengt in uitgangspositie.
Met deze oefening traint u de grote borstspier, het lange hoofd van de triceps, de grote ronde
spier, de brede rugspier en de voorste zaagspieren, de ruitvormige spier en de
kleine borstspier. Deze oefening vergroot de borstkas en moet met lichte gewich-
ten worden uitgevoerd. Let goed op uw houding en ademhaling. _

UITVOERING VAN DE OEFENING

DE VOORSTE ZAAGSPIER

ACTOmion Vertebra

Processus coracoideus
Scapula

Tussenrib-
spieTen

\
Gewrichisholte
'

Zijkant

Ribkraakbeen

sematus
antenor

AANHECHTINGEN VAN DE ZAAGSPIEREN

Costae Sternum  Serratus anterior

Humerus

Processus spanosus
vertebra thoracica

)

Vertebra Scapula I




2.
3.
4.
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15.
16.
7.
18.

Chin up

Close grip chin up
Front pulldown
Pulldown behind the neck
Close grip pulldown
Straight arm pulldown
Cable row

Dumbell row

Barbell row

T-bar row

Stiff legged deadlift
Deadlift

Deadlift (sumostijl)
Hyperextension
Upright row

Shrugs

Dumbell shrugs
Machine shrugs

Latissimius gors

ernal abdoming
| oblique muscle

Spinalis thoracis

Zwevende rib



DE RUG

n CHIN UP

Brachialis

Levator
scapulae  Biceps brachii

. Semispinalis

capitis
. Splenius

Sternocleido-
mastoideus

Brachioradialis
Deltoideus
Extensor digitorum

Triceps brachii
: {caput laterale)
Extensor carpi

radialis brevis Anconeus
Extensor carpi

Triceps brachii
radialis longus

(caput mediale)

Trapezius

Triceps brachii
(superior)

REREE (caput longum)

: res minor
Trapezius Teses mino

(medialis) Infraspinatus

Trapezius Latissimus dorsi
(inferior) X

Obliquus
Rhomboideus externus abdominis

Latissimus dorsi,
aponeurosis

Ga hangen aan de vaste halter. Zet uw handen ver uit elkaar met uw duimen naar binnen:

- adem in en trek u op tot uw nek bijna in contact komt met de halter. Adem aan het eind van de
beweging uit.

Deze oefening, waar behoorlijk wat kracht voor nodig is, is uitstekend voor het trainen van alle
rugspieren. Bovendien komen de biceps, de inwendige armspier, de opperarmspaakbeenspier en
de grote borstspier in actie.

UITVOERING VAN DE BEWEGING
MET DE HALTER IN DE NEK




DE RUG

HALTER NAAR DE NEK,
ARMEN LANGS HET LICHAAM

HALTER NAAR DE BORST,
DE ELLEBOGEN NAAR ACHTEREN

Nadruk op de uitwendige en onderste delen
van de brede rugspier

Nadruk op de inwendige en bovenste delen
van de brede rugspier

Varianten: u kunt zich ook optrekken tot uw borst. De oefening kan ook zwaarder worden gemaakt door gewichten aan een riem om de taille

te hangen.

Op biomechanisch niveau valt nog te zeggen dat als u de ellebogen langs het lichaam brengt, vooral de buitenste vezels van de brede rug-
spieren aan bod komen en de rug in de breedte wordt getraind.

Grote ronde spier

Teres major

Bij de aap zijn de grote ronde spier
en leres major nel als bij ons
sterk ontwikkeld.

Door de ellebogen naar achteren te bewegen komt uw kin bij de stang, waardoor vooral de
bovenste en middelste vezels van de brede rugspier en die van de grote ronde spier wor-
den geactiveerd.

Deze oefening traint de rug in de diepte. Als de schouderbladen bij elkaar komen, komen
ook de ruitvormige spier en het onderste deel van de monnikskapspier in actie.

EVOLUTIE
Oorspronkelijk speelden de grote ronde spier en de brede rugspier een rol bij de
verplaatsing op vier poten van onze verre voorouders.
Met de overgang naar het leven in bomen, hebben de spieren zich ontwikkeld
tot zeer krachtige spieren die gespecialiseerd waren in verticale verplaatsing.
Eenmaal op de grond zijn onze voorouders steeds meer op twee poten gaan
lopen, maar ze konden nog steeds klimmen. Daarom hebben wij van die sterke
rugspieren die ervoor zorgen dat we ons lichaam rechtop kunnen houden en nog
steeds in bomen kunnen klimmen.

Opmerking: het belangrijkste verschil tussen ons bewegingsapparaat en dat van
de apen zit vooral in de ontwikkeling van onze onderste ledematen, die gericht
zijn op verplaatsing op twee benen. Ons bovenlichaam en onze bovenste lede-
maten hebben nagenoeg dezelide bouw en dezelfde proporties. In tegenstelling
tot wat vaak wordt gedacht, hebben apen geen grote armen: wij hebben lange
benen!

)
O
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CLOSE GRIP CHIN UP

. Extensor
carpi ulnaris

'
. Extensor

digiti minimi
I

Extensor digitorum
\

Anconeus

Flexor digitorum
‘

Flexor carpi ulnaris

Palmaris longus
'
Flexor carpi radialis
]
Brachioradialis
Triceps brachii Pronator teres
(caput laterale) 1
' Brachialis
|

Deltoideus
! Triceps brachii (caput mediale)

Infraspinatus

Triceps brachii (caput longum)
Teres minor

iy Coracobrachialis
Teres major
)

Subscapularis
1
Latissimus dorsi

Serratus anterior

Ga hangen aan de vaste halter met de duimen naar buiten en de armen op schouderbreedte:

- adem in en trek op tot u met uw kin ter hoogte van de halter komt. Adem aan het eind van de beweging uit.

Bij deze oefening traint u de brede rugspier en de grote ronde spier, maar zet u ook de biceps en de inwendige armspier aan. Deze oefening
past dus ook in een trainingsprogramma voor de armspieren.

Bovendien komen de monnikskapspier (middelste en onderste deel), de ruitvormige spier en de borstspieren aan bod. Voor deze vefening is
behoorlijk wat kracht nodig. U kunt haar echter ook met de kabel uitvoeren.
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FRONT PULLDOWN 3

FA
E .v.te:?sqr

carpl . |
let‘rnr !tddmils
aarpi K
radia fls {)re\ |

Sternocleido-
mastoideus

Biceps brachii .

Brachialis

Splenius

Trapezius
Deltoideus

. ) Infraspinatus
Flexor cprpi ulnaris i

Extensor
digitorum |

y |
Extensor carpi ulnaris |

Teres major Teres minor
Anconeus | Latissimus dorsi
Bradhioradialis Triceps brachii
, Latissimus dorsi (bindweefsel-
vlies van de aanhechting)
w Obliquus externus abdominis
|
L+
2z

Ga met uw gezicht naar het apparaat toe zitten met uw voeten op de grond. Klem uw benen
onder het rolkussen. Wijs met uw duimen naar binnen en plaats uw handen ver uit elkaar

— adem in en trek de stang naar het bovenste deel van de borst terwijl u uw borstkas uitzet en
uw ellebogen naar achteren brengt. Adem aan het eind van de beweging uit.

Trapezius Met deze oefening traint u uw rug in de diepte en vooral de bovenste en centrale vezels van de
brede rugspier. Bovendien komen de monnikskapspier (het middelste en inwendige deel), de
 Infraspinats ruitvormige spier, de biceps, de inwendige armspier en —in mindere mate- de borstspieren in

7e halswervel

scapulae

Acromion werking.
Clavicula Deloideus
S Teres minor o P‘
Teres major Cubitus |l : (ks
Rhomboideus major Radius ! y ol
Triceps brachii .
12¢ wervel caput longum Humens Jfl
Trapezius Caput laterale I 5id
Latissimus dorsi Suboccipitales Spina scapulae / /
2 nde rib L itwendige Acromion J
schuine buikspier
Cresta iliaca Trigonum lumbale A
Sacrum Gluteus medius
Obturatorius internus F3k - Gluteus maximus
Trochanter major ¥ .:? Trochanter major @ Grote ronde
Femurkop Tensor fasciae latae = e
. < Teres major VARIANT MET DE HANDPALMEN
hacs ;‘;g Adductor magnus Scapula NAAR ELKAAR TOE

Biceps femorls
chio  Femur Adductor  Semitendinosus caput longum
minimus
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PULLDOWN BEHIND THE NECK

Splenius

Sternocleido-

Trapezius ’

Trapezius (inferior)

mastoideus

Spina scapulae Brachialis

Deltoideus

'& l‘ ."’ Brachioradialis

Triceps brachii Blceps brachii

Extensor carpi
radialis brevis

'

Extensor

carpi ulnaris
'

Flexor
carpi ulnaris
|

Olecranon Extensor digitorum

Teres minor

Rhomboideus

Latissimus dorsi  Extensor carpi ’

Anconeus

Teres major
| Infraspinatus radialis longus

Latissimus dorsi (bindweefsel-
vlies van de aanhechting)

Obliquus externus abdominis
[ Os coxae

|

Ga met uw gezicht naar het apparaat toe zitten met de voeten op de grond. Klem uw
benen onder het rolkussen. Wijs met uw duimen naar binnen en plaats uw handen ver uit
elkaar:

- adem in en trek de stang achter uw hoofd langs tot in uw nek door de ellebogen langs
het lichaam te brengen;

- adem aan het eind van de oefening uit.

Bij deze oefening traint u de rug in de
SPANNING VAN DE GROTE RONDE SPIER breedte en vooral de brede rugspier (voor-
EN DE BREDE RUGSPIER al de uitwendige en onderste bundels) en
de grote ronde spieren. De buigspieren
van de onderarmen (biceps, inwendige
Humerus armspier en opperarmspaakbeenspier)
komen ook aan bod, evenals de ruitvormi-
ge spieren en de onderste delen van

de monnikskapspieren.
Vioor beginners is deze oefening heel

Supraspinatus < ACIOMIOn

Clavicula
Infraspinatus

Teres minor

T - nuttig, want ze kunnen er kracht mee
J scapulae opbouwen en daarna eventueel over-
Teres major gaan tot de zwaardere nprekoefenin- VARIANT MET HET APPARAAT
Costa Vertebra gen aan de vaste halter.
thoracica B
Vil
Latissimus dorsi
1
Sacrum Cresta iliaca
Coccyx Vertebra
(aponeurosis.
Symphysis pubica
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CLOSE GRIP PULLDOWN 5

Flexor digitorum

Palmaris longus —— Flexor carpi ulnaris
i

Flexor carpi radialis Extensor carpi ulnaris

Brachioradialis Anconeus

Pronator teres
Triceps brachii

Brachialis (caput laterale)

Triceps brachii (caput mediale) Triceps brachii
i ii ( )
Biceps brachii (caput longum)
Coraco-

hrachialis

——— Teres minor

Infraspinatus

-
Teres major R,
Latissimus dorsi / =T

Subscapularis / = 5
Serratus anterior Lﬁ} 5:‘ | =
[.l T L -\ \\ \
Pectoralis major g g % ‘\_\

r ——
% !mnnftcmc
Ga met uw gezicht naar het apparaat toe zitten en klem uw benen onder het rolkussen:

— adem in en breng het handvat naar het borstbeen door uw borstkas uit te zetten en uw bovenlichaam iets naar achteren te brengen. Adem
aan het eind van de oefening uit.

Dit is een uitstekende oefening voor het trainen van de brede rugspier en de grote ronde spier. Wanneer de schouderbladen naar elkaar toe
komen, komen ook de ruitvormige spier, de monnikskapspier en het achterste hoofd van de deltaspier in actie. Zoals bij alle trekoefeningen
komen ook de biceps en de inwendige armspier aan bod, en doordat de handpalmen naar elkaar toe wijzen, doet ook de opperarmspaak-
beenspier zijn werk.
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n STRAIGHT ARM PULLDOWN

Ti" ceps brachii {caput laterale)
‘ \ Brachialis

Brachioradialis

Extensor digitorum

digiti minimi

\Extensor carpi
fdialis longus

Extensor carpi
radialis brevis

Extensor  Flexor
carpi ulnaris

chisholte

atissimus

Scapula

Teres
major

dorsi

Cresta

iliaca

Sacrum

Triceps brachii
(caput laterale)

Triceps brachii
(caput longum

Humerus (hoofd

— 10e, 11e en
12e Costa

Os coxae

Pubis

Deltoideus (medialis)

Anconeus

Triceps
carpi ulnaris brachii
(caput
Triceps brachii Io:;m)

(caput mediale)

Sternocleidomastoideus
Splenius
Trapezius
Deltoideus (posterior)
'
Teres minor
Infraspinatus
‘

Rhomboideus

Teres major
Latissimus dorsi

Serratus anterior

)
Latissimus
dorsi
(aponeurosis)

Ga met uw gezicht naar het apparaat toe staan met
uw voeten op heupbreedte. Houd de stang met uw
duimen naar binnen vast, strek uw armen en houd
uw handen op schouderbreedte:

- houd uw rug recht, span uw buikspieren aan,
adem in en breng de stang tot uw bovenbenen (de
armen blijven gestrekt, of de ellebogen zijn licht
gebogen). Adem aan het eind van de oefening uit.
Met deze oefening traint u de brede rugspier. Ze is
ook heel geschikt voor het versterken van de grote
ronde spier en het lange hoofd van de triceps, die
voor een deel verantwoordelijk zijn voor de goede
aanhechting van de arm aan de romp.

Een uitstekende oefening voor het trainen van de ‘zwemspieren’ en
het ontwikkelen van een krachtige borstcrawl. Deze oefening
maakt dan ook deel uit van veel zwemtrainingprogramma’s.
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Splenius cervicis

Slernudeldum.lstmde_us L Spina scapulae
Levator anguli .nr|s Deltoideus
| Trapezius ; 1
: g Deltoideus medialis
Rhomboideus major )
- — Teres minor
Infraspinatus
|
Teres major
\

Latissimus dorsi

—— Brachioradialis

i
Pectoralis major

]
Serratus anterior
I

Longissimus thoracis
onder suboccipiales

Flexor carpi
ulnaris

Uitwendige
schuine buikspier

Ga met uw gezicht naar het apparaat toe zitten. Zet uw voeten vast en buig uw boven-
lichaam:

~ adem in en breng het handvat naar het onderste deel van het borstbeen door uw rug te
strekken en uw ellebogen naar achteren te trekken. Adem uit aan het eind van de oefe-
ning en kom in een gelijkmatige beweging terug in uitgangspositie.

Deze oefening is heel geschikt voor het trainen van uw rug in de diepte. De nadruk ligt
op de brede rugspier, de grote ronde spier, de biceps, de opperarmspaakbeenspier en aan
het eind van de beweging, als de schouderbladen bij elkaar komen, de monnikskap- en
de ruitvormige spieren.

Als u uw bovenlichaam strekt, komen ook de ruggengraatspieren aan de orde.

Met deze be- UITVOERING VAN DE BEWEGING

Extensor carpi radialis longus
Extensor carpi radialis brevis
4| Extensor pollicis brevis

"I Extensor digitorum
Extensor digiti minimi

Extensor carpi ulnaris

weging kunt
u in de nega-

uw rug versoepelen.

Varianten met de lange halter:

monnikskapspieren, de ruitvormige spieren en de biceps

deltaspier en het middelste deel van de monnikskapspieren.

tieve bewegingsfase, wanneer u zich door het gewicht laat trekken,

Let op: om rugblessures te voorkomen moet u uw rug altijd goed
recht houden als u aan de kabel met zware gewichten trekt.

1. Duimen naar buiten (onderhandse greepl: nadruk op het onderste deel van de

2. Duimen naar binnen (bovenhandse greepy: nadruk op het achterste hoofd van de
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E DUMBELL ROW

[

‘ Rhomboideus major Levator anguli oris  Halswervel
Infraspinatus Trapezius
. Latissimus dorsi. Scalenus

Suboccipitales
[

Teres minor ——
1
Teres major

Uitwendige schuine £&
buikspier

Serratus anterior §

Pectoralis major ;

Splenius cervicis

L

Extensor Extensor
pollicis pollicis
brevis longus

N

B\ Brachioradialis

(i carpi ulnaris

&

Sternocleidomastoideus

Spina scapulae
posterior |
anterior

medialis 1

- Biceps brachii

Brachialis

Abductor

pollicis

longus

Deltoideus

Extensor carpi
radialis longus

Extensor carpi

- radialis brevis

Extensor
carpi ulnaris

Houd de halter in uw hand (de handpalm is naar de bank gericht). Steun
met uw andere hand en uw knie op de bank:

~ houd uw rug recht, adem in en trek de halter dicht langs de zijkant van
uw lichaam omhoog; uw elleboog gaat schuin omhoog. Adem aan het
eind van de oefening uit.

Voor een maximale spierspanning kunt u aan het eind van de trekbewe-
ging het bovenlichaam iets draaien.

Met deze oefening traint u vooral de brede rugspier, de grote ronde spier,
het achterste hoofd van de deltaspier en aan het eind van de samentrek-
king de monnikskap- en de ruitvormige spier. De buigspieren van de arm,
zoals de biceps, de inwendige armspier en de opperarmspaakbeenspier
komen ook in werking.

EIND VAN DE TREKBEWEGING
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BARBELL ROW n

Rhomboideus

Trapezius = Infraspinatus

Teres minor .
Teres major .

Triceps brachii (caput longum

ke emetesion < Triceps brachii
Deltoideus (medialis) (caput medialis)

Triceps brachii (caput laterale) Brachialis

Pronator teres

Biceps brach

Anconeus

Serratus anterior
1

Brachioradialis

W

Latissimus dorsi

|
Obliquus externus abdominis

Om blessures te

¥/ voorkomen mag u uw rug

tijdens deze oefening nooit
krommen.

Ga staan en buig uw knieén. Maak met uw bovenlichaam een hoek van 45° en
houd uw rug recht. Houd de halter met de duimen naar binnen vast. Plaats uw
handen iets verder dan schouderbreedte uit elkaar en laat ze naar beneden wij-
zen:

- adem in, houd de adem even vast, zorg voor een isometrische spierspanning in
de buikspieren en trek de halter naar uw borst;

- kom terug in uitgangspositie en adem uit,

Met deze oefening traint u de brede rugspier, de grote ronde spier, het achterste
hoofd van de deltaspier, de armbuigers (biceps, inwendige armspier en opper-

UITVOERING VAN DE BEWEGING armspaakbeenspier) en —~wanneer de schouderbladen bij elkaar komen- de ruit-
vormige spier en de
monnikskapspier. AANHECHTINGEN VAN HET SCHOUDERBLAD
t h enli / i i i i
Ectt)i(:da et bovenlichaam voorovergebogen is, komen ook de spinale spieren in T It e
Als u varieert met de plaatf-ing van de handen (dicht hii elkaar. ver van elkaar Trapezius Infraspinatus Teres minor  Biceps brachii Coracobrachialis
5 ' \ '
af, duimen naar binnen, duimen naar buiten), kunt u de oefening onder ver- \exsAor Deltoideus Omohyoideus
schillende hoeken uitvoeren, capulae ?

Supraspinatus — Subscapularis
'

Supraspinatus 4
L serratus antenor

Infraspinatus
" Triceps brachii Triceps brachii

Serratus anterior
‘ Deltoideys  Teres major

Teres major Teres minor \




DE RUG

m T-BAR ROW

Rhomboideus
Trapezius _ Splenius
Infraspinatus Sternocleidomastoideus

Triceps brachii Deltoideus (posterior)

Biceps brachii - Deltoideus (medialis)
Brachiaiis
Latissimus do::si
Latissimus dorsi (bindweefsa‘l-
vlies van de aanhechting)

Brachioradialis

Extensor carpi radialis longus

Anconeus

Obliquus {—
externus abdominis

Pectoralis minor
'

- Pectoralis major

Serratus
anterior

Om blessures te voorkomen mag u bij het
oefenen met de T-bar row zonder buiksteun
nooit uw rug krommen.

i

Ga staan en buig uw knieén. Neem de halter tussen
de benen, houd uw rug recht en maak met het
bovenlichaam een hoek van 45° of, als u het appa-
raat gebruikt, rust op een schuine bank:

— adem in en breng de halter, die u met de duimen
naar binnen vast hebt, tot uw borst. Adem aan het
eind van de oefening uit.

Deze oefening lijkt op horizontaal roeien met de
halter, maar maakt een betere concentratie op het
VARIANT MET HET APPARAAT werk van de rug mogelijk, omdat de houding minder
ingewikkeld is.

Hierbij traint u vooral de brede rugspier, de grote
ronde spier, het achterste hoofd van de deltaspier en
de armbuigers, maar ook de monnikskap- en ruitvor-
mige spier.

Opmerking: door de halter met de duimen naar buiten vast te pakken zal de nadruk aan het eind
van de trekbeweging gedeeltelijk op de biceps en het bovenste hoofd van de monnikskapspier
komen te liggen.
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STIFF LEGGED DEADLIFT

Diep onder
apnneurt )S515
rugspieren
longissimus thoracis

Gluteus maximus
Gluteus medius
Trochanter major
Tensor fasciae latae

Biceps femaoris =
(caput longum)

Adductor magnus
Semitendinosus

Fascia lata iliotibial-tract
Quadriceps femoris vastus lateralis

Biceps femoris
(caput breve)

Semimembranosus
Sartorius

Ga met de voeten op p=
heupbreedte staan en richt
uw gezicht naar de halter,
die op de grond ligt:

— adem in, buig -met rech-
te rug- het bovenlichaam
naar voren en houd indien
mogelijk uw benen ge-
strek;

Gastrocnemius
(caput laterale)

Triceps | Gastrocnemius
surae | (caput mediale)

Soleus —

- pak de halter met de dui-
men naar binnen vast en

Infraspinatus
)

Teres minor

Acromion
|

Deltoideus

i
Teres major .

Serratus anterior

Uitwendige
schuine buikspier

{
Caput longum

Triceps
Caput laterale !

| brachii

Caput mediale |
i
Quadriceps femoris vastus intermedius

Patella

—

Kop van
de fibula

Extensor
digitorum
longus

Peroneus
longus fi

Soleus
—

Peroneus
brevis

UITVOERING VAN
DE DEADLIFT

breng het bovenlichaam in
horizontale positie. Houd
de rug steeds goed recht. Adem aan het eind van de beweging uit;

— kom terug in uitgangspositie -maar leg de halter niet neer- en herhaal de oefening.

Let erop dat u nooit uw rug kromt.

Met deze oefening traint u de ruggengraatspieren, de diepliggende spieren langs de wer-
velkolom, die tot voornaamste taak het oprichten van de wervelkolom hebben. Als u het
bovenlichaam opricht (tijdens de kanteling van het bekken), komen ook de grote bilspie-
ren en de ischiocrurale spier (met uitzondering van het korte hoofd van de tweehoofdige
dijspier) in actie.

Tijdens het buigen worden de spieren aan de achterkant opgerekt. Om de oefening nog
doeltreffender te maken kunt u uw voeten optillen.

Opmerking: als u deze oefening met lichte gewichten uitvoert, kunt u haar beschouwen
als een stretchoefening voor de ischiocrurale spieren (tussen zitbeen en scheenbenen).
Hoe zwaarder de gewichten, hoe meer de grote bilspieren het overnemen van de achter-
ste beenspieren om het bekken op te heffen.

Zwevende

Costa ribben Lendemwervels Sacrum  Os coxae

Femurkop
]

(&
111 Tuberositas ischias
L 4 [l

Collum femoris

Riblraak- Trochanter major
been

Biceps

vl!ll'”d emons
caput longum

Meniscus .

Semitendinosus

Tikscsias tendinosur

tibiae Femur

Kop van de fibula
Tibia

Semimembranosus

Biceps femoris

Fibula caput breve ‘
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Anconeus

Processos
1 2 e
Process
DEADLIFT o
| Sternocleido- e
Levator scapulae mastoideus yan e wervehckom word de EE.
b % o a
Scalenus _ Splenius ks ppe e e H
Biceps brachii Oervice
Pectoralis major # Trapezius e
Serratus anterior ‘ Deltoideus
S Sternum SR . O
é‘r'i} Brachialis S Infraspinatus il
g ”" Triceps brachii | s
Obliquus externus &7 \_ - Tranazite
abdominis Q‘E,, - pe it e e
Rectus abdominalis o .,5‘:: Vs f: / Brachioradialis
(onder aponeurosis) \ / Extensor carpi radialis longus
Linea alba — S S

Iliopsoas
Extensor carpi radialis brevis

Palmaris carpi longus b “ Extensor digitorum

)

Flexor carpi radialis

Extensor digiti minimi
Flexor digitorum

. - Gluteus maximus
Pectineus X
Extensor ulnaris carpi
Adductor longus

Flexor carpi ulnaris

Adductor magnus lliotibial tract fascia lata

Adductor minimi < Rectis fenssk 1
Sartorius - Vastus lateralis
- Biceps femoralis
Patella - Vastus medialis |
Gastrocnemius (caput laterale) Tibialis
Triceps | ) ) anterior
surae | Gastrocnemius (caput mediale)
y Peroneus
‘ Soleus longus
Tibia (facies medialis) Extensor
digitorum
Flexor digitorum longus longus
Peroneus
brevis

Ga met uw gezicht naar de halter toe staan. Zet uw voeten op heupbreedte en houd uw rug recht:

— buig uw knieén tot uw bovenbenen bijna horizontaal zijn. Deze houding is variabel en hangt af van de souplesse van de enkels en de bouw
(bijv.: korte dijbenen en armen: bovenbenen horizontaal; lange dijbenen en armen: bovenbenen iets hoger dan horizontaal);

- pak de halter met gestrekte armen, uw duimen naar binnen en de handen iets verder dan schouderbreedte uit elkaar vast fals u met de ene
hand de halter met de duim naar binnen vast hebt en de andere met de duim naar buiten, voorkomt u dat de halter gaat rollen en kunt u zwaar-
dere gewichten gebruiken);

~til de halter op door uw benen te strekken (span uw buikspieren aan en houd uw rug goed recht) en laat hem langs de schenen glijden;

- als de halter zich ter hoogte van uw knieén bevindt, heft u uw bovenlichaam en strekt u uw benen;

- houd deze houding 2 seconden vast en laat de halter weer zakken (houd de rug recht).

Tijdens de gehele oefening mag u nooit de rug krommen.

Met deze oefening traint u alle spieren van het lichaam, vooral de lumbosacrale spieren en de monnikskapspieren; ook de bilspieren en de
quadriceps komen aan bod. Samen met het bankdrukken en de squat maakt deze oefening deel vit van de wedstrijden powerliften.




Splenius cervicis
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Teres major
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Scalenus

o[
i m
v U
i
V) AN
— #1 -
4% 10N
A5 %,
UITVOERING VAN DE BEWEGING

Spina scapulae
Trapezius

=
R /,-3 Rhomboideus
/8 major

Triceps brachii
(caput longum)

Latissimus dorsi
1]
X Obliquus externus
1 abdominis

Glutex
Addd
I!

L

GEBRUIKTE SPIEREN
Bl) DEADLIFT

Splenius cervicis

Levator angulioris

Serratus posterior,
superior

Suprasinosus
Subscapularis
Teres minor

Teres major

% Sternocleidomastoideus

‘ Rhomboides minor

/ // Trapezius
Rhomboideus major
Deltoideus
Infraspinatus

Teres minor

\ L Semilenthipo:
A '\ — el N
Fascia lata (tractus

| iliotibialis) Sartorius

Biceps femoris Plantaris

. il
Semimembeal

Iliocostalis

Intertransversarii
laterales lumborum

Serratus anterior

lliocostalis cervicis ¢

Teres major

Latissimus
dorsi

SchuineI

(caput longum)
Vastus lateralis

Biceps femoris
(caput breve)

Peroneus longus

Extensor N
digitorum longus y
Ty |‘
PR
o "|.. i
N ‘\ '_
| > = ’

— Vastus medialis Trapezius

Gastrocnemius

; ' Gastrocnemius
(caput laterale)

superior

Gastrocnemius

‘ Peervormige
(caput mediale)

spier —

1 g
Quadratus ~
femoris

Soleus

Flexor digitorum

o longus Gastrocnemius
A inferior
\R ?' Gastrocnemius . .
N ] My i Biceps femoris

- (pees)

(caput longum)
I

Peroneus brevis Semitendinosus

buikspier

Gluteu
medius

Gluteus
maximus

Semitendinosus

Biceps femoris
(caput breve)

Vastus lateralis

Als u een oefening met zware gewichten uitvoert, is het verstandig altijd een

1. Adem diep in en zet uw borstkas uit; houd uw adem vast.

‘blokkage’ te bewerkstelligen.
Op deze manier wordt uw borstkas sterker en kan het bovenlichaam niet

ongewild vooroverbuigen.
2. Door het aanspannen van

men.

de buikspieren strekt u de wervelkolom goed. Het bovenlichaam kan zo niet vooroverhellen.
3. Door de spieren in de lendenstreek aan te spannen strekt u de wervelkolom. Zo kunt u

met zware gewichten een discushernia voorko-
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DEADLIFT
(SUMOSTIJL)

UITVOERING VAN HET DEADLIFTEN IN DE ‘SW)STII[’
&)

Sternocleidomastoideus
Scalenus
Deltoideus

Uitwendige

=

e [ i-';;, ’
: ¥ b o L I',-E‘
. | L"“"l-i-c-: |- W ¥ ‘- Ik’l
W A .

)|
o "‘“‘7—. & %
Begin van de hcnvgn{g- y Eind van de beweging

Sternohyoideus
Trapezius
Omohyoideus

schuine buikspier Pectoralis major

Rectus abdonimalis Biceps brachii
{onder aponeurosis) Brachialis
Quadriceps rectus femoris Triceps brachii
Quadriceps vastus medialis )
A i Tensor fasciae latae
Quadriceps vastus lateralis \
Patella lliopsoas
Sartorius Pectineus ‘
Gastrocnemius Adductor longus

(caput mediale) Al cior sainkmits | Adductor
Tibialis anterior } - Semimembranosus Adductor magnus ‘
Semitendinosus ‘ Chs
) teus maximus

Biceps femoris

DIEPGELEGEN SPIEREN DIE BI) HET DEADLIFTEN
IN DE SUMOSTIL" IN ACTIE ZIIN

Processus mastoideus Semispinalis U staat met uw voeten op heupbreedte (uw tenen wijzen naar buiten, maar bevinden
| vertebra -y zich altijd onder de knieén):
Wiccostills carvics :"j"::;‘“ - buig door de knieén tot uw bovenbenen horizontaal zijn; _
g Splenius - pak de halter met gestrekte armen en uw duimen naar binnen vast (handen iets verder
‘cenvicis cervicis dan schouderbreedte uit elkaar) of de ene hand in de onderhandse greep en de andere in
Costa de bovenhandse om te voorkomen dat de halter gaat rollen bij heel zware gewichten;
e Serratus ~ adem in, houd de adem vast, maak de rug iets hol, span de buikspieren aan en strek uw
thoracis [:F":‘f,::' benen door uw bovenlichaam op te richten (schouders naar achteren);
Longjssimmws {achterste ~ adem aan het eind van de beweging uit; als u weer in verticale positie bent;
thoracis :"mj - leg de halter weer op de grond en houd uw adem vast (de rug nooit ronden).
Spinalis In tegenstelling tot de klassieke grondhefoefening, traint u met deze oefening vooral de
Boracis , Semans po | quadriceps en de adductors van de bovenbenen en niet zozeer uw rug, omdat die in de
lachterste uitgangspositie minder schuin is.
lliocostalis onderste
van de zaagspier) " ) \ - As
lendenen Opmerking: voor een goede uitvoering van de oefening is het bij de aanvang van belang
'("h“"'“'? de halter langs de schenen te laten glijden.
Quadratus s conaey gh o W L a ; 3 . 2
Rinionan > Als u deze oefening in lange series uitvoert (maximaal 10 herhalingen), is ze uitstekend
A " b voor het versterken van de lendenstreek en traint ze zowel de bovenbenen als de billen.
van de L'\ Os coccyx Toch zult u uiterst voorzichtig moeten zijn (vooral bij zware gewichten), want anders kunt
aanhechting Lo u het heupgewricht traumatiseren, evenals de spieren van de bovenbenen en het lumbo-
sacrale gewricht, dat zwaar wordt belast tijdens de oefening.
De grondhefoefening in ‘sumostijl’ maakt deel uit van de drie powerliftbewegingen.
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Fascia lata

Quadratus lumborum

Gluteus medius
Ilio'costal lumborum
| Latissimus dorsi
Rhomboideus major
Teres major
Subscapularis

Trapezius—

Semitendinosus Semimembranosus Gastrocnemius -

Gluteus maximus

Vastus

Cresta )
lateralis

iliaca
- lliocostalis cervicis
- lliocostalis

Musculi slales

Peroneus longus

Extensor
digitorum longus

Tibialis anterior

Capuf breve Biceps
Caput longum femoris
|

Intertransve
lateralis lum!

Scapula

Humerus

‘g",

VARIANT: het sirekken van fiet-
bovenlichaam op de schuine bank

=

Ga met uw buik op de bank liggen en klem uw enkels vast onder de rolkussens:
- het bovenlichaam is voorovergebogen. Strek uw lichaam tot horizontale positie door het hoofd op te tillen en een hyperextensie te bewerk-

stelligen die herkenbaar is aan de ronding van de lendenen. Doe dit voorzichtig om de rug te spa-

ren

{met uitzondering van de korte biceps).

De volledige flexie van het bovenlichaam is bovendien een uitstekende oefening voor het soepel
maken van de lumbosacrale spieren. Door het bekken vast op de bank te laten rusten, legt u de

Met deze oefening ontwikkelt u vooral de dorsale rugrompspieren (lumbosacrale en intraspinale
spieren, de brede rugspier, de schuine nekspieren, de neergaande halsspier, de splenius, de grote
complexus), de vierkante spier en in mindere mate de grote bilspieren en de ischiosacrale spieren

nadruk alleen op de lumbosacrale spieren,
maar minder intensief, omdat de amplitude
minder veelomvattend is. Als u de positie na
de strekking enkele seconden vasthoudt, kunt
u nog beter lokaliseren.

Variant: met het apparaat kunt u de nadruk
leggen op het lumbosacrale deel van de rug-
gengraatspieren.
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Deltoideus

Brachialis

Trapezius Pectoralis major
1

Triceps brachii
[ |

Teres minor Teres major

!
Infraspinatus Serratus anterior

)
Rhomboideus Latissimus dorsi

Pectoralis minnr‘

Obliquus externus abdominis

Ga met uw voeten op heupbreedte staan en houd uw rug recht. Neem de halter met uw duimen
—die zich slechts een palmbreedte van elkaar bevinden- naar binnen vast:

— adem in en trek de halter langs het lichaam tot de kin omhoog door uw ellebogen naar boven
te bewegen;

- adem uit en breng de halter in een gelijkmatige beweging terug in uitgangspositie.

Met deze oefening traint u de monnikskapspieren —vooral het bovenste deel-, de deltaspieren, de
schouderbladheffers, de biceps, de onderarmspieren, de buikspieren, de bilspieren en de lum-
bosacrale spieren.

Hoe verder de handen uit elkaar staan, hoe meer u de nadruk legt op de deltaspieren en hoe min-
der op de monnikskapspieren.

UITVOERING VAN DE BEWEGING




Sternocleido-
mastoideus

Splenius

Vertebra cervicis VII

Trapezius
medialis)

Trapezius
(inferior)

Infraspinatus
Rhomboideus
Latissimus dorsi

Teres major

Obliquus
externus abdominis

\ A

EIND VAN DE BEWEGING:
pmonnikskapspieren aangespannen
!

Ga met uw voeten op heupbreedte staan en wijs met het gezicht naar de halter op de vioer of
op de steun:

- pak de halter met de duimen naar binnen beet of met de tegengestelde greep als er veel
gewicht aan hangt; zet uw handen iets verder dan schouderbreedte uit elkaar;

= haal nu met de armen naar beneden, een rechte rug en aangespannen buikspieren uw schou-
ders op.

Met deze oefening traint u het bovenste deel van de monnikskapspier en de schouderbladheffer.

' DE RUG

SHRUGS

Levator scapulae

Trapezius (superiorl)

Spina scapulae

Deltoideus (medialis)
|

Deltoideus (posterior)

Teres minor

Caput longum

Caput laterale | Triceps brachii

Caput mediale

MONNIKSKAPSPIER

Linea nuchae
supernor

Cranium

Spina

scapulae Clavicula

Trapezius Acromion

Scapula

Costa

Vertebra
thoracica

]
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DUMBELL SHRUGS

Cranium

Splenius

. Sternocleido-

mastoideus

Trapezius Levator scapulae

Spina scapulae Clavicula
Deltoideus Acromion

Infraspinatus Spina scapulae

Teres minor Rhomboideus
Teres major Scapulal
Triceps brachii Humerus

Rhomlboideus Vert.ebra

L] 1
Latissimus dorsi Costa

Ga met uw voeten op heupbreedte staan, houd / 7 \R\
het hoofd goed recht of iets naar voren. Houd /

uw armen langs het lichaam en neem in elke
hand een halter:

— haal uw schouders op en beweeg ze van
voren naar achteren. Kom terug
in uitgangspositie.

Met deze oefening traint u het
bovenste of claviculaire deel
van de monnikskapspieren, de
schouderbladheffer, het middel-
ste deel van de monnikskap-
spieren en de ruitvormige spie-

C i
UITVOERING VAN DE ROTATIE

ren als de schouders een rotatie
naar achteren maken.
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MACHINE SHRUGS

Splenius
Levator scapulae

Scalenus —

Spina scapulae — w _—— Deltoideus
Infraspinatus — — Teres minor
. Triceps brachii

Trapezius (inferior) ——
Teres major ]

Latissimus dorsi —— el

Anconeus —

Extensor
digitorum longus

EIND VAN DE BEWEGING:
de monnikskapspieren aangespannen

Sternocleidomastoideus

Trapezius (superior)

]

—— Brachioradialis
Extensor carpi radialis longus

'
— Extensor carpi radialis brevis

~ houd rug en hoofd recht en haal uw schouders op.

Ga met uw gezicht naar het apparaat toe staan en pak de stang met de duimen naar binnen beet.
Zet uw handen iets verder dan schouderbreedte uit elkaar of met de handpalmen naar elkaar toe:

Deze oefening kunt u in lange series uitvoeren en is uitstekend geschikt voor het trainen van het
bovenste deel van de monnikskapspier en de schouderbladheffers.



BENEN

13.
14.
|
16.
17.
18.

lliacus
Psoas minor
Psoas major

Gluteus minimus

Pectineus —+

Adductor longus
Adductor brevis

Adductor magnus

Gastrocnemius caput mediale

Tibialis amerior
Soleus

Flexor digitorum longus

Extensor hallucis longus

Dumbell squat

Squat

Front squat

Squat (wide stance)
Leg press

Hack squat

Leg extension

Lying leg curl
Standing leg curl
Seated leg curl

Good morning
Cable adductor
Abductor machine
Standing calf raise
One legged calf raise
Donkey calf raise
Seated calf raise
Seated calf raise (met halter)

Gluteus medius
"

lliopsoas

. !

Sartorius

Tensor fasciae latae
1

Adductor longus

C m('wfﬁ

| y
Vastus femoris

I
Vastus medialis

Vastus |ateralis

Tibials anterior

Extensor digitorum
longus

Peroneus anterior

Peroneus brevis

Biceps femoris caput longum

Quadriceps
femons |

Biceps femoris, caput mediale

Gastrocnemius caput

|
Extensor hallucis longus

Gluteus minimus
Superior gemellus
Obturator internus

Inferior gemellus
Quadratus femoris

Semitendinosus

Semimembranosus

Biceps femoris,
caput mediale

Popliteus
I
Tibialis posterior
aterale

Flexor
digitorum longus
|

Peraneus anterior

i
Flexor hallucis longus

Peroneus brevis

Gluteus medius
Gluteus maximus

Tensor fasciae latae

Adductor magnus
Fascia lata, iliotibial tract
Gracilis
Semitendinosus
Biceps femoris,
caput longus
Semimembranosus
|
Biceps femoralis caput mediale

)
Sartorius

Plantaris
i

Gastrocnemius
caput mediale

Gastrocnemius
caput laterale

!
Soleus

I
Peroneus longus

|
Peroneus brevis
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" DUMBELL SQUAT 1

e i

Longissimus dorsi

Obliquus externus abdominis

Cresta iliaca
Tensor fasciae latae
Gluteus ;-nedius
Grealler trochanter

Gluteus maximus

Rectus femoris

Vastus lateralis
Patella — Fascia lata

Vastus intermedius - Biceps femoris (caput longum)

Tibialis anterior Biceps femoris (c'apu: breve)

I
Extensor digitorum longus

Zet uw voeten op heupbreedte en neem in elke hand een halter. Laat uw armen naar beneden han-

= kijk recht vooruit, adem in, krom uw rug iets en buig door uw knieén;

= strek, zodra uw bovenbenen horizontaal zijn, uw benen en kom terug in uitgangspositie;
- adem aan het eind van de beweging uit.

Met deze oefening traint u vooral de quadriceps en de bilspieren.

Opmerking: het heeit geen zin deze oefening extra zwaar te maken: gemiddelde gewichten en series
van 10 tot 15 herhalingen geven het beste resultaat.

BEGIN VAN DE BEWEGING
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Vastus medialis

Quadriceps | Vastus intermedius
femoris ' .

Rectus femoris

1
Vastus lateralis

Sartorius
Patella
Patellar ligament
Gastrocnemius ccap.)u: mediale)
Tibia

Soleus

Obliquus externus
abdominis

Cresta iliaca
Gluteus medius
Tensor fasciae latae
Trochanter major

Gluteus maximus

Fascia lata

Caput breve |

Biceps femoris

Caput longum |
i
Gastrocnemius (caput laterale)

Soleus

Peroneus brevis
'
Peroneus longus
Extensor digitorum longus

:
Tibialis anterior

De squat is de belangrijkste beweging in de fitnesswereld. Met deze oefening traint u een groot deel van de spieren. Ze is bovendien een goe-
de beweging voor hart- en bloedvaten en zorgt voor een goede uitzetting van de borstkas en dus een goede ademhalingscapaciteit:

- de halter ligt op de steun: laat u eronder glijden en plaats de halter tegen de monnikskapspieren, iets hoger dan de achterste

hoofden van de deltaspieren. Pak de halter met beide handen beet (de
afstand tussen beide handen is afhankelijk van uw bouw) en trek uw

ellebogen naar achteren;

— adem diep in (zorg ervoor dat er een goede druk ontstaat die voor-
komt dat het bovenlijf ‘inzakt’), strek uw rug een beetje door het bek-

TWEE MANIEREN OM DE HALTER TE DRAGEN

1 2

ST

1. Op de monnikskapspieren 2. Op de deltaspie-
ren en de monnikskapspieren, net als powerlifters,

ken naar voren te kante-
len, span de buikspieren
aan en til de halter van de
steun. Doe een of twee
stappen naar achteren,
houd uw voeten parallel
(of de tenen iets naar bui-
ten), ongeveer op schou-
derbreedte. Ga in gehurk-
te houding zitten door uw

te10;

HERNIA VAN DE NUCLEUS PULPOSUS (DISCUSHERNIA) '
L

Ruggenmerg

Zenuw
van de

Processus
fransversus

Processus
S')IDL'HUS

Nucleus pulposu intervertebralis

— Anulus fibrosus ] Discirs
5

Flexies van de wervelkolom met
gewichten kunnen een hemia ver-
oorzaken, vaak ter hoogte van de
lendenwervels.

De hernia ontstaat vaak door de
squat en trekoefeningen met de
lange halter en wordt dan veraor-
zaakt door een verkeerde rughou-
ding door een verkeerde techniek.
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Ruggenmerg

Nucleus pulposus

Anulus fibrosus

Corpus vertebrae

Processus spinosus

- Processi articulares

Canalis vertebralis

Bij buigingen van de tkolom wordt de Ischijf

aan de voorkant samengeknepen en ontstaat aan de achiterkant
een opening. De zachte ke (nucleus pulposus) wordt in het wer-
velkanaal geperst en drukt tegen de zenuwen.

Processus
transversus

Discus
intervertebralis

Corpus
vertebrae

.~ Processus articularis

Processus spinosus

v lopenng
(openi
waardoor een g

nuw loopt).

rug in een gelijkmatige beweging naar voren te buigen (zonder de wervelkolom te
ronden);

- zodra de dijhenen horizontaal zijn, strekt u de benen door het bovenliji op te
richten en komt u terug in uitgangspositie. Adem uit.

Met de squat traint u vooral de vierhoofdige dijbeenspier of quadriceps, de bil-
spieren, de dijbeenspieren (adductors), de buikspieren en de lumbosacrale spieren.

Opmerking: de squat is de beste oefening voor het ontwikkelen van een mooi
gewelfd achterwerk.

Varianten:

(1) Mensen met zwakke enkels of lange dijbenen kunnen de hielen vastklemmen
om te voorkomen dat het bovenlichaam te diep doorbuigt. Bij deze variant komt
ook de quadriceps in actie.

(2) Varieert u de positie van de halter op de rug (u laat hem bijvoorbeeld rusten op
de achterste deltaspieren), dan kunt u zwaardere gewichten tillen omdat uw rug
sterker wordt. Deze techniek wordt veel gebruikt door powerlifters.

(3) De squat kunt u ook uitvoeren aan de stelling. Zo voorkomt u dat het bovenli-
chaam buigt en belast u de quadriceps.

1. GOEDE HOUDINGEN:

Bij squats moet u de rug altijd zo recht mogelijk houden.
Omdat iedereen anders gebouwd is en er verschillende
technieken zijn, is het bovenlichaam meer of minder
voorover gebogen. De buiging vindt ter hoogte van het
heupgewricht plaats.

2. VERKEERDE HOUDING

Bij het uitvoeren van squats mag u uw rug nooit krom-
men. Verkeerde houdingen zijn de oorzaak van de mees-
te discushernia’s.

TRADITIONELE HORIZONTALE SQUAT

Om goed te kunnen voelen wat de spieren doen, is het
belangrijk dat u de bovenbenen horizontaal houdt.

1-2-3: negatieve bewegingsfase

4: om het werk van de bilspieren beter waar te nemen,
kunt u de bovenbenen lager dan horizontaal brengen.
Deze oefening kan echter alleen worden uitgevoerd
door mensen met soepele enkels of korte dijbenen. Bij
de squat is altijd voorzichtigheid geboden. De rug moet
altijd recht zijn.

o

VOLLEDIGE SQUAT

Als u een oefening met zware gewichten uitvoert, is het verstandig altijd een ‘blokkage’ te bewerkstelligen. _
1. Adem diep in en zet uw borstkas uit; houd uw adem vast. Op deze manier wordt uw borstkas sterker en kan het bovenlichaam niet

ongewild vooroverbuigen.

2. Door het aanspannen van de buikspieren strekt u de wervelkolom goed. Het bovenlichaam kan zo niet vooroverhellen.
3. Door de spieren in de lendenstreek aan te spannen strekt u de wervelkolom. Zo kunt u met zware gewichten een discushernia voor-

komen.




Adductor magnus
|Gracilis
Vastus intermedius

L}
Quadriceps Vastus |ale:'a|i5
Vastus medialis

femoris

:
Rectus femoris

Gastrocnemius (caput mediale)

VARIANT MET GEKRUISTE HANDEN

Latissimus
dorsi
Plecnneus Obliquus
Sartorius externus BEGIN VAN DE BEWEGING
abdominis

Fascia lata

Soleus

Extensor

Patella longus

Peroneus longus

Tibialis anterior

T
Gluteus medius
[}
Tensor fasciae latae
1
Trochanter major

'
Gluteus maximus

Biceps femoris (caput longum)
Biceps femoris (caput breve)

'
Gastrocnemius (caput laterale)

digitorum

Zet uw voeten ongeveer op schouderbreedte. Omklem de halter
met uw duimen naar binnen en laat hem op het bovenste deel van
de borst en de voorste hoofden van de deltaspieren rusten. Om te
voorkomen dat de halter naar voren glijdt, houdt u uw borst goed
vooruit en de ellebogen zo hoog mogelijk.

Adem diep in en zorg voor een druk in de borstkas die voorkomt
dat het bovenlijf naar voren zakt. Strek uw rug een beetje, span de
buikspieren aan en breng de dijbenen in horizontale positie. Kom
terug in uitgangspositie en adem uit.

Omdat de halter zich védr het lichaam bevindt, kan het bovenlijf
niet naar voren buigen, dus is uw rug altijd goed recht. Bij deze
squat ligt de nadruk voor een groot deel op de quadriceps. Met
deze oefening traint u echter ook de bilspieren, de ischiocrurale
spieren, de buikspieren en de ruggengraatspieren. Deze beweging
wordt veel toegepast door gewichtheffers.

Net als bij de gewone squat met de
halter voor het lichaam komt bij de
squat met het apparaat en gebogen
en vastgeklemde benen de quadri-
ceps in actie.
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SQUAT (WIDE STANCE)

Obliquus externus abdominis
Gluteus medius
Spina iliaca anterior s‘uporior
Tensor faciae latae — =
Vastus lateralis z

Rectus femoris

(3 Ligamentum
f'l. patellae
(5 ‘\j! Symphysis
&l iy s :
g pubica
Pyramidalis

lliopsoas
Pectineus
Adductor longus

1
Gracilis

Sartorius
‘Crow foot’

Adductor Semimembranosus

magnus

Semitendinosus
Gluteus
maximus

Deze beweging is ongeveer dezelfde als de klassieke squat, maar
hierbij hebt u uw benen verder uit elkaar en wijzen uw tenen naar
buiten. Zo wordt de binnenkant van uw dijen intensiever getraind.
Met deze oefening traint u de volgende spieren:

- de quadriceps;

- de dijbeenspieren (de korte, de lange en de grote dijbeenspier,
de schaambeenkamspier en de slanke spier);

~ de bilspieren;

- de ischiocrurale spieren;

- de buikspieren;

— de lumbosacrale spieren.

DRIE MANIEREN VOOR HET PLAATSEN VAN DE VOETEN

meest actieve spieren -

actieve spieren
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LEG PRESS

Soleus

Tibialis anterior

Peroneus longus

Extensor digitorum longus

Vastus medialis

' |
Vastus intermedius | :

| femoris

Vastus lateralis

. : |
Obliquus e Rectus femoris |
__, abdominis

g late———

Let op: het gebruik van zware gewichten kan een verschuiving ter hoogte van het
gewricht tussen heilig- en darmbeen (Sl-gewricht) en als gevolg daarvan contracturen
(blijvende spiersamentrekkingen) veroorzaken.

Ga met uw rug stevig tegen de rugleuning van het apparaat aan liggen en spreid uw voe-
ten iets:

— adem in, maak de veiligheidshendel los en buig uw knieén zo ver mogelijk - tot de
bovenbenen de zijkanten van de borstkas raken. Breng dan de benen terug in uitgangs-

UITGANGSPOSITIE

positie en adem uit.
Als uw voeten laag op de voetsteun staan, ligt de nadruk op de quadriceps; staan ze hoog, dan ligt het accent op de bil- en ischiocrurale spie-
ren. Staan de voeten ver uit elkaar, dan komen vooral de dijbeenspieren aan bod.

Deze beweging kan ook worden uitgevoerd door mensen met rugklachten die de squat niet kunnen doen; de billen mogen echter nooit los-
komen van de rugleuning.

Voeten hoog Voeten laag Voeten uit elkaar Voeten naast elkaar
Nadruk op de bilspieren en de Nadruk op de Nadruk op Nadruk op
ischiocrurale spieren quadriceps de dijbeenspieren de quadriceps
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HACK SQUAT

Obliquus externus abdominis

Gluteus medius
Iliolpsoas
Tensor I'ascieu?I latae
Pectineus
Adductor Iémgus
Sarltorius
Biceps femoris
Gastrocnemius lcapu; mediale)
Tibialis anterior
Soleus
Extensor digitorum I;Jngus
Peroneus Ii)ngus
Soleus

1
Peroneus brevis

Vastus lateralis |
Rectus femoris | Quadriceps
) femoris
Vastus medialis
U
Patella

Ligarrllentum patellae

Tibia
Fibula

Ga met licht gebogen knieén met de rug tegen de rugleuning staan. Klem uw schouders vast onder
de rollen en zet uw voeten iets uit elkaar:

- adem in, haal de veiligheidshendel over en buig de knieén. Kom terug in uitgangspositie en adem
uit. Deze oefening legt de nadruk op de quadriceps: hoe verder de voeten naar voren zijn geplaatst,
hoe meer de bilspieren aan bod komen; hoe verder de voeten uit elkaar staan, hoe meer accent er
komt te liggen op de dijbeenspieren. Om uw rug te beschermen moet u de buikspieren goed aan-
spannen, zodat het bekken en de wervelkolom geen zijwaartse bewegingen kunnen maken.
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7 LEG EXTENSION

Rectus abdominis

lliopsoas / Obliquus externus abdominis
Pectineus k Spina iliaca

adbackin Tongh anterior superior

, ) . Gluteus medius

Quadriceps femoris (rectus femoris) ) |
) Tensor fasciae latae

Quadriceps femoris (vastus medialis) 4

: /| Quadriceps femoris

Sartorius {1 (vastus lateralis)

Patella [} Fascia lata

Ligamentum patellae Gluteus maximus

- Quadriceps femoris
(vastus intermedius)
—Tibialis anterior
Extensor digitorum longus
Peroneus longus
~ Soleus
QUADRICEPS FEMORIS
Spina iliaca E?\.w
anterior superior I
Collum Sacrum
temons [
5 ) o Coceyx
. roChanter
j Ga zitten op het apparaat, pak de handvatten of de zetel beet, zodat major
uw bovenlichaam stil blijft, buig uw knieén en plaats uw voeten onder '
BEGIN VAN DE BEWEGING e Vastus
de rollen: lateralis
— adem in en strek de benen horizontaal. Adem uit. o d
AANHECHTINGEN VAN DE Met deze oefening legt u de nadruk op de quadriceps.
QUADRICEPS FEMORIS Hoe schuiner de rugleuning, hoe meer het bekken naar
Vaoraanzicht Achteraanzicht achteren is gekanteld. Tijdens het strekken van de benen
Vastus Vastus wordt de slanke spier van de quadriceps opgerekt.
inkemindios. medialis Deze oefening wordt beginners aangeraden om krachtte Vastus medialis
Vit SIS ontwikkelen voor de wat complexere bewegingen. intermedius Paella
medialis intermedius I ¢
Meniscus Ligamentum patellag
Vast Vastu |
Iiicrai:: I.:lpm?n ‘ Fibuka Tuberositas tibiae
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LYING LEG CURL B

Biceps femoris (caput breve)  Semimembranosus
Semitendinosus
Latissimus dorsi Biceps femoris (caput longum)

Gluteus maximus

Trochanter majo

Peroneus brevis
Peroneus longus
Gaslrocnemius

| Extensor
i\ | digitorum longus

i+ Tibialis anterior

L Patella
~ Vastus latera hindkionps
: e — Vastus medialis P
Obliquus externus Gluteus medius  Tensor fasciae latae ] ;
abdominis — Rectus femoris
: 5 VAN DE DI
Ga op uw buik op het apparaat liggen. Omklem de handvatten met uw handen, strek uw benen en MBS AL D )

plaats de hielen onder de rollen:

— adem in, buig uw knieén en probeer met de hielen de billen te raken; adem uit;
- kom in een gelijkmatige beweging terug in uitgangspositie.

Os coxae
Mel deze oefening traint u de ischiocrurale spieren, de oppervlakkige kuitspieren en de dieper o Femise Brooid)
gelegen knieholtespier. Theoretisch kunt u bij deze oefening de nadruk leggen op de: b e,
. ¢ . . . . . > LY 0 1 emaons
- halfpezige en halivliezige spier — als u de voeten naar binnen draait; e .
~ tweehoofdige dijspier (lange en korte hoofd) - als u de voeten naar buiten draait. H'rmpi'll:_s_ls Trochanter major
In de praktijk blijkt deze beweging echter vrij ingewikkeld. futie |
Wel kunt u de nadruk leggen op de: o Trochanter minor
~ ischiocrurale spieren - als u de voeten strekt; Rl |
- de oppervlakkige kuitspieren - als u de voeten flext. Semi- Biceps femoris
membranosus (caput longe)
|
Variant: u kunt uw benen ook afwisselend in plaats van tegelijkertijd buigen. Jom
tendinosus
Biceps femoris
[caput breve)
Fossa

intercondylaris

Apex
capitis
fibulae

Tibia

UITVOERING VAN DE BEWEGING

VARIANT:

met een halter tussen de voeten
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n STANDING LEG CURL

POPLITEUS (KNIEHOLTESPIER)

Femur —{

Condyles <4 {
| Popliteus

Cresta iliaca

Spina illiaca
anterior
superior

Os coxae
Sacrum

Spina ischia

Vertebra coccygis _:
JERE Collum femoris
Symphysis pubica

I Trochanter

Tuber ischiadic :
u chiadicum major

|
Semitendinosus
A Trochanter minor
. | Caput longum )
Biceps femoris = Linea aspera
Caput breve
i |

Semimenbranosus

Caput laterale |
Caput mediale

Leun met uw borst tegen de steun van het apparaat.
Strek uw been en houd uw hiel onder de rol:

— adem in, buig uw knie en adem uit.

Met deze oefening traint u de ischiocrurale spieren
(halfpezige en halfvliezige spier, het korte en lange
hoofd van de tweehoofdige dijspier) en -in mindere
mate- de oppervlakkige kuitspieren. Om deze spieren
meer te activeren kunt u tijdens het buigen van de
knie de enkel buigen. Wilt u juist minder belasting
van de oppervlakkige kuitspieren, strek dan uw voet.

~
.o
~
[

| ~Fibula

Tibia

De knieholtespier ligt diep en ter hoogte
van het kniegewricht. Samen met de
ischiocrurale spieren en de oppervlakkige
kuitspieren zorgt hi] ervoor (’i.ll het been
kan buigen.

I

Van alle buigspieren van de dij kan alleen

het korte hooid van de tweehoofdige dij-
jer maar één kant op. Dit deel zomt
alleen voor de buiging van het been.

i / Os coxae

Femur (kop)

Tuberculum
pubicum

Trochanter
major
[
Biceps femoris
Femur (caput longum|
i

Biceps femoris

(caput breve)
Apex Patella
capitis
fibulae Tibia

&

UITVOERING VAN DE OEFENING
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SEATED LEG CURL

Extensor Tibialis  Vastus
digitorum anterior intermedius
longus

Peroneus
longus
|
Peroneus
tertius Rc-clu§
1 temaoris
Peroneus
brevis
' Obliquus
Soleus externus

abdominalis

Tensior
fasciae latae

v

Gluteus medius

Fascia lata

Trochanter major

Gluteus maximus

Quadriceps femoris
< vastus lateralis

"~ Gastrocnemius ~ Semimembranosus — Semitendinosus — Caput breve — Caput longum

Biceps femoris

Ga zitten op het apparaat en strek uw benen. Het voetkussen
zit net aan de onderkant van uw kuit. Klem uw bovenbenen
vast en pak de handvatten beet:

~ adem in en buig uw benen;

~ adem aan het eind van de beweging uit.

Met deze oefening traint u de ischiocrurale spieren, de die-
per gelegen knieholtespier en -in mindere mate- de opper-
vlakkige kuitspieren,

Varianten: als u uw voeten ‘flext’, komen de oppervlakkige
kuitspieren meer in actie. Als u uw voeten strekt, legt u de
nadruk vooral op de ischiocrurale spieren.

UITVOERING VAN DE BEWEGING
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m GOOD MORNING

=
| plety
. Latissimus dorsi
1
Musculi erectores spinale
{ (onder aponeurosis)
'
Obliquus externus abdominis
1
- Gluteus medius
1+ . 3 )
o~ Tensor fasciae latae ; g 78 Gluteus maximus
| - ’ i 3
) Quadriceps femoris (rectus femoris) Trochanter major
UITGANGSPOSITIE ! )
T Fascia lata — Semitendinosus
Quadriceps femoris Biceps femoris
~ {vastus lateralis) (caput longum)
= Patella ; ;‘ ~ Semimembranosus
i g —— Biceps femoris
Tibialis anterior (caput breve)
Extensor Gastrocnemius

Als u tijdens het voorover buigen de digitorum longus
benen gestrekt hebt, worden de ischio-
crurale il:nr.mn opgerekt en kunt u de
samentrekking tll;;ms het oprichten van Peronus longus
de romp beter waaremen.

Als u J\' knieén gebogen hebt, kunnen
de ischiocrurale spieren ontspannen,
“f de flexie van de heup vergemakke-
lijkt.

(caput mediale)

Gastrocnemius
(caput laterale)

Peroneus brevis Soleus

Ga met uw voeten op heupbreedte staan en laat de halter op de monnikskapsieren of
iets lager, op de achterste deltaspieren, rusten:

— adem in, breng uw lichaam in horizontale positie en houd uw rug goed recht. Kom
terug in uitgangspositie en adem uit.

Om de oefening eenvoudiger te maken kunt u de

knieén iets buigen. ACTIE VAN DE BUIGSPIEREN
Met deze oefening traint u de grote bilspieren en VAN DE DIJ EN DE GROTE
de ruggengraatspieren. Het is een bijzondere kst
5] : pis . VAN HET BEKKEN
: oefening door de actie van de ischiocrurale spie-
{ J ren (met uitzondering van de korte biceps, de
B ) [ =43 enige buiger van het been). Behalve het buigen
o | & ; iechi i Actie van Os coxae
I S W, van de knie hebben de ischiocrurale spieren als e ¢
/ . y NS
FEEAtA R GO -~ taak de achteroverkanteling van het bekken. Het s
1o feuonn | 2 e s bovenlichaam richt zich op door de isometrische
samentrekking van de buikspieren en de lumbo- Actie van Femur
i de buig-
STABILISERENDE WERKING VAN DE SPIEREN 5“”3]? SpISTED. ) gp.mﬁ, Patella
BIJ HET KANTELEN VAN HET BEKKEN Gebruik niet te zware gewichten. van de dij
, _ In de negatieve bewegingsfase is deze oefening Tibia
Gluteus  Gluteus Obturatorius  Quadratus - chikt:v he Kk 4 h 5
minimus  medius  Piriformis internus femoris eel geschikt voor het oprekken van de achter- Talus

kant van uw bovenbenen. Als u deze oefening

regelmatig doet, voorkomt u blessures bij het uit- Fibula
voeren van de zware squat.
Cuboideus
\ Calcaneus

Metatarsus — Tenen

Os
scaphoideum

0s cunei-
forme
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CABLE ADDUCTOR

Rectus abdominis
Obliquus externus abdominis
lliopsoas
Pyramidalis
Pectineus
Adductor
longus

Gracilis

Flexor digitorum

Gastrocnemius
(caput mediale)

d - Gluteus medius

Tensor fasciae latae
Sartorius

Fascia lata
Rectus femoris
Vastus lateralis  |Quadriceps femoris
Vastus medialis
Patella

Tibialis anterior

Extensor
digitorum longus

Peroneus longus

Ga op één been staan (het andere is aan de kabel bevestigd) en zoek een steun voor uw hand:

~ kruis het been aan de kabel voor uw andere been langs.

Met deze oefening traint u alle dijbeenspieren (schaambeenkamspier, lange, korte en grote dijbeenspier en slanke spier). Dit is een

vitstekende oefening voor het verstevigen van de binnenkant van de dijen. Ze is eenvoudig in series uit te voeren.
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ABDUCTOR MACHINE

Obliquus externus abdominis
Tensor fasciae latae
Rectus femoris

Quadriceps femoris
Vastus medialis

Sartorius
Adductor longus -
Gracilis

Semitendinosus

——

UITVOERING VAN DE BEWEGING
1. Begin 2. Eind

Pyramidalis v

A - :@7’7 /

Rectus abdominis

Obliquus internus abdominis
{onder aponeurosis)

lliopsoas

Pectineus

Adductor magnus

Ga op het apparaat zitten met uw benen
gespreid:

- breng uw benen naar elkaar toe;

- kom in een gelijkmatige beweging
terug in uitgangspositie.

Met deze oefening traint u de dijbeen-
spieren  (schaambeenkamspier, lange,
korte en grote dijbeenspier en slanke
spier). Bij deze oefening kunt u grotere
gewichten gebruiken dan bij de adductie
met de kabel, maar overdrijf niet.

Lange series tot een brandend gevoel
ontstaat, geven de beste resultaten.

Os

onxae

Obturatorius
internus

Adductor

Femur

Patella

longus

DIJBEENSPIEREN

Sacrum
Pubis

Pectineus

Adductor
brevis

Gracilis

Adductor
magnus
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STANDING CALF RAISE m

AANHECHTINGEN VAN \

DE TRICEPS SURAE .

Plantaris

Gastrocnemius
{caput mediale)

Gastrocnemius
(caput laterale)

. Soleus
Semi-|
membranosus |k
: ¥ ; Tendo calcaneus
Semitendinosus| ! {achillespees)
3
Biceps femoris as
{caput longum)|}. Gracilis
| Vastus
UITVOERING VAN DE BEWEGING medialis ezt T
| .
" Sartorius
Vastus lateralis Vertebra
Y . ) Plantaris Os £
Biceps femoris B CORREE
(caput breve) Gastrocnemius Sacrum
' . (caput mediale)
Gastrocnemius E
(caput laterale) eroneus
brevis Femur
Soleus
Flexor
Calcaneus digimrum Gastrocnemius
4 (caput laterale)
Abductor longus Tibia
digiti minimi e )

X Tendo ('ahl-(id- Fibula Gastrocnemius
IHCUS (a‘)- - s (caput mediale)
espees
Flexor

“hallucis Tt;?;;r:jm
longus R d
Ab: Calcaneus - ‘P"‘:es'”.."‘*'

uctor L .
hallucis

Ga met rechte rug staan (laat de twee kussens op uw schouders rusten). Zet het voorste deel van uw voeten op de steun en buig uw enkels

n iets:

— strek uw voeten (voetzoolflexie) en houd de kniegewrichten gestrekt.
Met deze oefening traint u de scholspier en de oppervlakkige kuitspieren.
Zorg bij elke herhaling voor een volledige flexie om de spieren goed uit Opperviakkige kuitspier Opperviakkige kuitspier
te rekken. In theorie is het mogelijk om de nadruk te Ieggeir)l op de inwen- “““"““’ widdelete hookd)

" dige oppervlakkige kuitspieren {tenen naar buiten) of op de uitwendige - WY A
oppervlakkige kuitspieren (tenen naar binnen), maar in de praktijk is dit \ 8
‘moeilijk en is het alleen eenvoudig om de scholspier en de oppervlakki-
ge kuitspieren afzonderlijk te trainen (doordat het kniegewricht wordt
gebogen, ontspannen de oppervlakkige kuitspieren en wordt de schol-
spier extra belast),

Variant: deze beweging kan op het apparaat worden uitgevoerd met een
steun onder de voeten of met een losse stang, zonder steun voor meer
evenwicht, maar met een kleinere amplitude. f ‘ ‘ i
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ONE LEGGED CALF RAISE

Triceps
surae

Ga op één been staan, met het voorste deel van
de voet op een verhoging. Houd in de ene hand
een handhalter en zoek met de andere steun
voor een beter evenwicht. Strek uw kuit (voet-
zoolstrekking) en houd het kniegewricht gestrekt
of licht gebogen. Kom terug in uitgangspositie.
Deze oefening traint de triceps surae (bestaande
uit: scholspier, gastrocnemius caput laterale,
gastrocnemius caput mediale). Het is belangrijk
om bij elke herhaling een complete kuitstrekking
te maken om de triceps surae goed uit te rekken.

Semimembranosus

Biceps femoris
caput longum .

Semitendinosus

Biceps femoris
caput breve

calcaneus

Calcaneus

- Fascia lata

Vastus externalis

~Crural
_Patella

_ Peroneus longus
Extensor hallucis longus
Soleus

Peroneus brevis

Extensor digitorum
|

WERKING VAN DE TRICEPS SURAE

Femur

Patella ~

Tibia
Gastroc-

" nemius Fibula

Alleen lange series, tot er een branderig gevoel
ontstaat, geven goede resultaten.

Opmerking: bij sommige personen is de triceps surae een van de weinige spieren die niet
groter wordt door training. Bij deze mensen kan slechts meer kracht worden verkregen.
Lange kuitspieren, dat wil zeggen de oppervlakkige kuitspier en scholspier die tot heel laag

doorlopen, kunnen gemakkelijk worden ontwikkeld.

kelijk groter worden.

Korte kuitspieren zullen niet gemak-

Tibia

Fibula
Midden-
voets-

Talus l
/ beenderen

Tendo § K
calcaneus [l Ji

Calcaneus  Cuboideus
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DONKEY CALF RAISE

Fascia lata ‘
Vastus lat'eralis ‘f
Vastus meldialis ‘
Biceps femoris (caput b‘reve) _
P'alella

Fibula l(Iv«:upl
Triceps | Gastrocnemius (caput laltlerale)
SUF3€ | Gastrocnemius (caput mediale)

Soleus

Peroneus It;ngus

Extensor digitorum J(I)ngus
Tibialis anlteriOr

Flexor digitorum k;ngus
Flexor hallucis lf;ngus
Mallleosus

'
Extensor retinaculum

- / Gastrocnemius |

(caput mediale) Triceps
Soleus surae
Tibia

Malleosus

Extensor retinaculum

Zet uw voeten op de steun en buig ze passief. Strek uw benen, buig uw bovenlijf voorover en laat uw onderarmen rusten op de steun:

- strek uw voeten (voetzoolflexie).

Met deze oefening traint u de triceps surae en vooral de oppervlakkige kuitspieren.

Variant: deze beweging kunt u ook uitvoeren met gebogen bovenlichaam en een steun onder de voeten, met de onderarmen op een steun

en een persoon die op uw bekken of uw onderrug zit.
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SEATED CALF RAISE

Vertebra
Sacrum

Os
coxae

Femur

Tensor
fasciae
latae

Fascia lata
(tractus
iliotibialis)

TRICEPS SURAE

Vertebra

Os coxae
Gluteus

sacuml maximus

Femur r
Biceps | caput longum

femoris

caput breve

Castrocnemius
icaput laterale)

Tibia
Fibula .
Gastrocnemius .
3 ll':IlJul mediale;  PETONEUS superior
Soleus t

|
Tendo calcaneus
tachillespees) .
Tuber calcanei

|

Calcaneus
[

Rectus

femoris

)
AN

Vastus
intermedius T

Vastus
lateralis

Patella

Peroneus
longus

Fibula Tibia

Tibialis
posterior

Flexor
digitorum
longus

Flexor hallucis
longus

Peroneus
h"“\ L

Quadriceps

Hoewel het niet hun belangrijkste
hmcneil.doenduupiuenlmm
aan het strekken van de voet.

Tractus
iliotibialis

Patella

Ligamentum patella
Fibula (kop)

Tibialis anterior

Extensor digitorum longus
Peroneus longus

- Gastrocnemius
Triceps
surae

Soleus

Peroneus brevis

Extensor hallucis longus
Peroneus tertius
Malleolus lateralis
Extensor renaticulum

Extensor digitorum brevis

Ga zitten op het apparaat en laat het kussen op het onderste deel van uw bovenbenen rusten. Leg uw voeten op de verhoging en buig uw

enkels passief:
— strek uw voeten (voetzoolflexie),

Met deze oefening traint u vooral de scholspier (platte kuitspier onder het
kniegewricht, zit aan het scheenbeen en het kuitbeen, en is door de achil-
lespees gehecht aan het hielbeen; heeft als functie het strekken van de

voet).

Omdlat uw knieén gebogen zijn, worden de opperviakkige kuitspieren
{gehecht boven het kniegewricht en aan de achillespees) minder belast;

ze werken dus nauwelijks mee aan de strekking van de voet.

Variant: u kunt deze beweging ook op een bank uitvoeren, met een ver-
hoging onder de voeten en een halter op uw bovenbenen. Omwikkel de

stang met rubber of een doek.

Sk
A

VARIANT MET EEN HALTER OP DE KNIEEN




BENEN

T
Femur
'

Patella

— Tibia

Saleus Wi ‘ Os naviculare

Os cuneiforme

Tendao

Os cuboideumn
calcaneus

Calcaneus ' Talus

1. Als de knieén gebogen zijn, zijn de
opperviakkige kuitspieren die boven
het kniegewricht zijn aangehecht 2

ontspannen. In deze positie nemen ze | den de oppenlakkige
slechis beperkt deel aan de strekking; | uitgerekt. In die hunchn
het meeste werk wordt verricht door | deel aan de strekking van de voeten en
voltoaien het werk van de scholspier.

de scholspier.

Gastrocnemius
'

_-Metatarsus | calcaneus

Calcaneus” Talus

SEATED CALF RAISE
(MET HALTER)

Fibula

Os naviculare
Soleus ¢
s cuneiforme

Tendo Os cuboideum

Metatarsus
Als het kniegewricht fcstwhr 1S, WOr-

uitspieren juist
I} nemen ze actief

=

Biceps femoris | 1

Quadricer_s Vs
vastus lateralis

Fascia lata

Caput breve

Caput longum

BEGIN VAN DE BEWEGING

Gastrocnemius
(caput laterale)
Tibialis
anterior

Soleus
Extensor
digitorum
longus

Peroneus
longus

Peroneus
brevis

= }-‘; 5‘

\\ 7

Adductor longus

- Patella

Adductor minimus

Semimembranosus

Semitendinosus

Gastrocnemius
(caput mediale)

Soleus
Tibia

Flexor
digitorum longus

Let op: plaats een rubberrol om de stang of leg een gevouwen handdoek op de dijen of rol hem om de stang, zodat de oefening minder pijn-

ljk word.

Met deze oefening traint u vooral de scholspier. Deze spier maakt deel uit van de triceps surae. Hij staat aan de onderkant met de achilles-
pees in verbinding en heeft tot taak het strekken van de enkels. Bij deze oefening kunt u beter niet te zware gewichten gebruiken. Voor het
heste resultaat maakt u series van 15 tot 20, totdat u de spieren voelt branden.

Variant: u kunt deze beweging uitvoeren zonder extra gewichten op een stoel of bank. Pas dan wat langere series toe (tot de spieren brande-

rig aanvoelen - nooit langer!).
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Lunges

Cable hip extension
Machine hip extension
Hip extension

Pelvis lift

Cable lateral leg raise
Machine lateral leg raise
Lying lateral leg raise
Abductor machine

|
Latissimus dorsi

Gluteus maximus

Adductor magnus

Semitendinosus

Obliquus externus abdominis

Gluteus medius
|

Tensor fasciae latae
Trochanter major
Fascia lata

Rectus femoris
Vastus lateralis

Quadriceps

Biceps femoris
caput longum)

Adductor magnus

Gracilis

Semitendinosus

Gluteus medius

Gluteus maximus

Trochanter major
)

Fascia lata

Biceps temoris
(caput longum)

Vastus lateralis




BILLEN

LUNGESn

Obliquus externus abdominis
Gluteus medius
Tensor fasciae latae
)
Rectus femoris

- Vastus medialis
uadriceps

Vastus lateralis .
Vastus intermedius g =

Patella

Biceps femoris
{caput breve)

Peroneus longus

: Extensor
digitorum longus
|

Tibialis anterior

VARIANT MET EEN STAP

Trochanter major
Gluteus maximus
Adductor magnus
Semitendinosus
Semimembranosus

Gracilis

\ . >
Biceps femoris

) (caput longum) Sartorius
A
“ Fascia lata Vastus medialis

Gastrocnemius (caput laterale)
'
Soleus

Ga met uw voeten op heupbreedte staan en laat de lan-
ge halter in uw nek op de monnikskapspieren rusten:
~ adem in en doe een grote stap naar voren; houd uw
romp zo recht mogelijk. Het naar voren geplaatste
bovenbeen moet horizontaal zijn. Kom terug in uit-
gangspositie en adem uit.

Met deze oefening traint u heel intensief de grote bil-
spieren. Ze kan op twee manieren worden uitgevoerd:
door het nemen van een kleine stap (nadruk op de
quadriceps) of door het nemen van een grote stap (de
ischiocrurale spieren en de grote bilspier komen het
meest in actie, de rechte dijspier en de lendenspier van
het andere been worden uitgerekt).

Opmerking: omdat nagenoeg het hele gewicht komt te
rusten op het naar voren geplaatste been en omdat een
behoorlijk gevoel voor evenwicht vereist is, raden we u

VARIANT MET HANDHALTERS

aan met lichte gewichten te beginnen.




BILLEN

CABLE HIP EXTENSION

‘. .
&

Obliquus externus abdominis
Gluteus medius
Gluteus maximus
Trochanter major
TR Tensor fasciae latae
Semitendinosus

. . Fascia lata
Biceps femoris (caput longum)

" Nt Quadriceps femoris (vastus lateralis)
2 ‘

Biceps femoris
(caput breve)

Gastrocnemius (caput laterale)

Peroneus longus

Extensor digitorum longus

Tibialis anterior

Soleus :
Peroneus brevis

Sacrum
Os ilii
Femur Ligament
a . an Berlin
Ga met uw gezicht naar het apparaat toe staan, klem uw handen om het handvat en kantel het Sockanter =
bekken naar voren. Steun op één been (het andere is verbonden met de kabel): major Pubis
breng het been dat vastzit aan de kabel naar achteren. De beweging wordt beperkt doordat er d Os
’ ' ischii

spanning komt op het ligament van Bertin (de gewrichtshand).
Met deze oefening traint u vooral de grote bilspieren en —in mindere mate— de ischiocrurale spie- De strekking van de heup wordt beperkt door
ren (met uitzondering van het korte hoofd van de bovenbeenbuiger). Deze oefening zorgt voor &m&;ﬁm:‘ LR

een mooi gewelfd achterste, want ze verstevigt het hele bilgebied.




BILLEN

Latissimus dorsi

Obliquus externus abdominis

Gluteus maximus

Gracilis

Biceps femoris
(caput longum)

Biceps femoris

MACHINE HIP EXTENSION

Gluteus medius

Os coccygis
Adductor magnus
Semitendinosus

Quadriceps femoris
{vastus lateralis)

)
Semimembranosus

(caput breve)

Gastrocnemius (caput laterale) =

Gastrocnemius (caput mediale)
e pu Soleus

Buig het bovenlichaam iets voorover en omklem de handvatten. Ga met één been op het apparaat staan, wijs met het andere iets naar
voren; het rolkussen bevindt zich onder de knieholte, ongeveer tot halverwege de enkel:

- adem in en breng het bovenbeen naar achteren, zodat een hyperextensie in de heup ontstaat. Houd de isometrische spierspanning twee
seconden aan en kom terug in uitgangspositie. Adem aan het eind van de strekking uit.

Met deze oefening traint u de grote bilspier en —in mindere mate- de halfpezige spier, de halfvliezige spier en het lange hoofd van de
bovenbeenbuiger.
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HIP EXTENSION

Gastrocnemius
(vastus lateralis)
Peroneus longus

Soleus

Biceps femoris (caput breve)

Semitendinosus

Biceps femoris (caput longum)

Semimembranosus

Tibialis anterior

Extensor digitorum longus
Fascia lata
Vastus lateralis

Rectus femoris

\ Obliquus
externus abdorfiini

Gluteus medius

Tensor fasciae latae Gluteus maximus

Trochanter major

Kniel neer op één been (het andere
bevindt zich gebogen onder het
bovenlichaam) en steun op ellebo-
VARIANT MET GEBOGEN KNIE gen of handen:

- breng het onder de borst gebogen
been naar achteren tot een volledi-
ge extensie van de heup. Met deze oefening traint u de ischiocrurale spieren en de gro-
te bilspier indien het been gestrekt is, en alleen de grote bilspier (en minder intensief) als

het been gebogen is. . 7
NChen B B UlT\'&ERING VAN DE BEWEGING

Houd aan het eind van de beweging de isometrische spanning twee seconden vast. Om
de oefening zwaarder te maken kunt u gewichten om uw enkels binden. Door de doel-
treffendheid en de eenvoud is deze oefening heel populair geworden en wordt ze veelvuldig toegepast.

Bekkenheffingen op de grond zijn in feite heui);trekkmgen waarb:l vooral de grote bilspieren in actie komen,

Net als de voorgaande beweging kunt u deze ing zonder hulpstukken en overal uitvoeren,




BILLEN

-
PELVIS LIFT

Rectus femoris

Vastus lateralis

s Quadriceps .
Vastus medialis fomoris
Fascia lata Vastus .
s/ intermedius

Trochanter major et
Tensor fasciae latae Patella
Gluteus maximus ~ caput breve
_ ' Biceps femoris
Gluteus medius caput longum I
Cresta iliaca = —— Peroneus longus
Obliquus externus Soleus '
astrocnemius ‘M

abdominis .
i (caput laterale) Peroneus brevis

Ga op uw rug liggen met uw armen langs het lichaam, uw handen plat op de vioer en
uw knieén gebogen:

~ adem in, breng uw billen omhoog en oefen druk uit op de voeten;

- houd deze houding twee seconden vast en breng het bekken weer omlaag; de billen
mogen de grond niet raken;

~ adem uit en herhaal de beweging.

Met deze oefening traint u vooral de ischiocrurale spieren en de grote bilspieren. U kunt BEGIN VAN DE BEWEGING
haar in lange series uitvoeren; het belangrijkste is dat u goed de spanning voelt als u het
bekken hebt opgetild.

Opmerking: deze eenvoudige en doeltreffende oefening maakt vaak deel uit van trainingsprogramma’s.

Variant (1): bekkehheffingen met de voeten omhoog
Ga liggen op uw rug met de armen lanrs het lichaam,
uw handen plat op de vioer, de bovenbenen venicaal
en de voeten steunend op de bank:
~ adem in en til uw billen van de grond. houd deze
houding twee seconden vast en kom terug (de billen
de grond niet raken) in uitgangspositie.
m uit en herhaal de beweging,
Met deze oefening traint u de grote bilspieren, vooral
de ischiocrurale spieren. Deze laatste groep spieren
wordt veel intensiever getraind dan bij heffingen op de
grond. Voer de beweging langzaam uit; het belang-
njkst is dat u zich op de spiersamentrekkingen con-
centreert. Series van 10 tot 15 geven het beste resul-
taat.

Andere variant: als u de kuiten op de bank legt, traint
u de ischiocrurale en de opperviakkige kuitspieren
intensiever

VARIANT MET DE BANK

EIND VAN DE BEWEGING

het is belangrijk te weten dat bekken-
heffingen egenlijk strekkingen van de heup zijn.

Variant (2): u kunt deze oefening met minder amplitu-
de uitvoeren en het bekken maar een beetje naar de
grond laten terugzakken




BILLEN

n CABLE LATERAL LEG RAISE

Latissimus dorsi

Obliquus externus abdominis -

Gluteus medius

Gluteus maximus
B

Tensor fasciae latae -

Trochanter major
Fascia lata
Vastus lateralis
Biceps femoris
(caput longum)
Biceps femoris
(caput breve)

Gastrocnemius lmpm laterale)

Gastrocnemius (caput mediale)

\

1. Abductie van de heup (beperkt door het botsen van de hals
van het dijbeen tegen de heupgewrichisholie)

2, Geforceerde abductie van de heup (kantelen van het bekken
tegen de kop van het andere dijbeen)

Os coccygis
Adductor magnus
— Gracilis
Semitendinosus

'
Semimembranosus

Sartorius
Plantaris
AANHECHTINGEN
VAN DE BILSPIEREN
Gluteus
medius
Gluteus GCluteus
maximus NS
Os ), | De abductie woedk beperkt
Trachanter major ili dour het botven v:&':s
Ga met één been op de grond Y ma.,..m"" :

staan (het andere zit aan de
kabel vast) en zoek voor de
tegenoverliggende hand steun
om uw evenwicht te bewaren:
~ hef het been zijwaarts zo
hoog mogelijk op.

Met deze oefening traint u
vooral de middelste en de klei-
ne bilspier (die dieper ligt. Om de oefening zo doeltreffend mogelijk te maken voert
u haar in lange series uit totdat u een branderig gevoel waarneemt.

Spina ischiadica

Femur (kop)
Os ischii

Trochanter Heupgewrichisholte

minar ,
Collum

ANAOMCUIM 1Emons




BILLEN

MACHINE LATERAL LEG RAISE

Tensor
fasciae latae

ETerTaris van de
gdriceps femoris

, .
Vaﬂtug'iplerm_éd' svande g
| quadriceps femoris
| 7

Patella /

GLUTEUS MINIMUS

Os
coxae

I8 1 Sacrum

coccygis

Femur

Patella
Tibia
Fibula

1N
i
"y

Obliquus externus abdominis
Gluteus medius

T'rochanler major

Glluleus maximus

A'dducmr magnus
S:emitendinosus

Semimembranosus

—— Gracilis

1
~ Sartorius

Quadriceps femoris
(vastus medialis)

B'iceps femoris (caput breve)
C'.astrocnemius (caput mediale)
S::)Eeus
Pleroneus longus

'

Extensor digitorum longus

andere been:

wrichtsholte zal stoten.

series.

Ga, steunend op één been, op het apparaat staan. De voetrol is geplaatst boven de enkel van uw

~ til het been zijwaarts zo hoog mogelijk op en kom langzaam terug in uitgangspositie. De
abductie wordt beperkt doordat de hals van het dijbeen weldra tegen de rand van de heupge-

Met deze oefening traint u de middelste en diepergelegen kleine bilspier (waarvan de functie
gelijk is aan de voorste vezels van de middelste bilspier). Voor het beste resultaat maakt u lange




BILLEN

LYING LATERAL LEG RAISE

Trochanter major

Femur

iy LT 3 % 3 -‘i 1;_’-_-7-_—"
- E =
f&"_—, S !r?g.m :‘ i AT
; Vertebra lumbalis
Os coceygis
AANHECHTINGEN :
VAN DE BILSPIEREN Sacrum  Os coxae
Gluteus
medius
Ga op uw zij liggen en houd uw hoofd stil:
;‘:"f:‘ — til uw been zijwaarts op, houd uw knie gebogen en maak de hoek niet groter dan 707,
I us ¢ . . . . . . ¢ . .
Gluteus Met deze oefening traint u de middelste en kleine bilspier. U kunt het been hoog of minder hoog optillen
Lot en aan het eind van de abductie de isometrische spanning enkele seconden vasthouden.
U kunt het been iets naar achteren, iets naar voren of verticaal optillen. Om de oefening nog doeltreffender
te maken kunt u gewichten of een elastiek om de enkels doen.
‘DELTASPIER’ VAN DE BIL KLEINE BILSPIER )
Os coxae
Cluteus medius
‘deltaspier’ Tensor ~ Gluteus minimus
van de bil fasciae latae

Gluteus maximus
- Trochanter major
i

Femur
'

Patella

. W Hoewel de kleine bilspier
~ 1 diep ligt, draagt hij bij aan
het volume van de boven-
kant van de bil.




BILLEN

ABDUCTOR MACHINE n

Obliquus externis abdominis

Rectus abdominis

Gluteus medius
Tensor fasciae latae

Rectus femoris

A IR
Gebruikte deel van de billen
als het bovenlichaam tegen
de rugleuning rust.

Gebruikte deel van de billen
als het bovenlichaam naar
voren is gekanteld.

Ca zitten op het apparaat:

~ spreid uw benen zo ver
mogelijk.

Als  de rugleuning heel
schuin staat, traint u de mid-
delste bilspieren; staat ze iets
hellend of verticaal, dan
komt het bovenste deel van
de grote bilspier in actie. U
kunt het best in één serie met
de helling van het bovenli-
chaam variéren. Bijv. 10 keer
met het bovenlichaam tegen
de rugleuning; 10 keer met

VARIANT

Als u de pefening met het bovenlichaam voorover- het bovenlichaam voorover- UITVOERING VAN DE BEWEGING
uitvoert, komt de nadruk te liggen op het n . >
%@ deel van de grote hilsp%m ggbc?ge e 1. Begin 2. Eind
Dit is een uitstekende oefe-

ning voor vrouwen, want ze
verstevigt het bovenste deel van de heupen, waardoor de taille wordt geaccentueerd en
smaller lijkt.
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Anatomie - waarschuwing

1. Crunches

2. Situp

3. Crunches (voeten vast)
4. Crunches (voeten hoog)

5. Incline sit up
6. Roman chair sit ups
7. Cable crunches
8. Machine crunches
9. Reverse crunches
10. Leg raise
11. Hanging leg raise
12. Twist
13. Side bend
14. Side bend on hyperextension machine

15. Twist on twister



Vooral voor mensen met rugklachten is het bij het trainen van de buikspieren heel
belangrijk dat de heup wordt geimmobiliseerd om het werk van de lendenspier

(psoas) te neutraliseren. De lendenspier kan de rug namelijk hol trekken en
wervelkolomproblemen veroorzaken. Train de rechte buikspieren dus zonder ze uit te rek-
ken en breng het borstbeen met kleine bewegingen richting schaambeen.

Mernum

Costa

Linea alba

Obliquus externus abdominis

s coxae

Femur

OPPERVLAKKIGE BUIKSPIEREN

Ribkraakbeen
i
E\'l'l tus .ﬁ!d(l”‘.!”l‘-

Obliquus internus abdominis

|

Aponeurosis

Pyramidalis

Sternum
i

Costa
i

Processus xyphoideus
|

Ribkraakbeen

Vertebra

Os coxae

Sacrum

Femur

Symphysis pubica

Linea alba
1

Transversus abdominis
1

Aponeurosis
|

Rectus abdominis

Ligamentum inguinale

DE BUIK
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CRUNCHES

| A f
A
F A A

I Begl

N LA
; .

Peroneus longus ——
Soleus —

Biceps femoris
(caput breve)

Quadriceps femoris
(vastus lateralis)

Biceps femoris
{caput longum)

Fascia lata -

Rectus femoris van de quadriceps femoris

Gluteus maximus

Gluteus medius

Trochanter major —

Tibialis anterior

Extensor
digitorum longus

R

Gastrocnemius
(caput laterale)  Vastus intermedius van de quadriceps femoris

Patella
Vastus medialis van de quadriceps femoris

Rectus ahdominis

Obliquus externus
abdominis

Pectoralis major

Serratus
anterior

Teres major

Latissimus dorsi

Tensor fasciae latae

VARIANT: crunch zittend op de bank

Ga op uw rug liggen en houd de handen achter het hoofd. Breng de bovenbenen in
verticale positie en buig de knieén:

- adem in, til de schouders van de grond en breng uw hoofd richting knieén door de
wervelkolom voorzichtig ‘op te rollen’. Adem.uit.

Met deze oefening traint u vooral de rechte buikspier. Om de schuine buikspieren
intensiever te trainen kunt u afwisselend uw rechterelleboog naar uw linkerknie en
uw linkerelleboog naar uw rechterknie brengen door de wervelkolom op te rollen
(schuine crunches).

UITVOERING VAN DE OEFENING
1. Begin 2. Eind

Het ‘oprollen” van de wervelkolom -het bij
elkaar brengen van de pubis en het borstbeen
door willekeurige samentrekkingen— wordt
crunch genoemd.
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SIT UP

Pectoralis major
Rectus abdominis

Rectus femoris
Vastus medialis
Patella

Tibialis

Biceps femoris
anterior

(caput breve)
Semimembranosus
Tibialis anterior

Extensor
digitorum longus

Peroneus

Gluteus maximus

Soleus i

Fascia lata
Gastrocnemius ) ‘
(caput laterale) Biceps femoris (caput longum)

Latissimus dorsi
'
Serratus anterior

Obliquus externus abdominis

Gluteus medius'
Tensor fasciae latae

Trochanter major

Semitendinosus

Ca liggen op uw rug en buig uw knieén. Laat uw voeten rusten op de grond en breng
uw handen achter het hoofd.

~ adem in en richt het bovenlichaam op door de rug op te rollen. Adem aan het eind
van de beweging uit. Kom terug in uitgangspositie, maar leg het bovenlichaam niet
helemaal neer. Herhaal deze oefening tot u een branderig gevoel in uw buik krijgt.

Met deze oefening traint u de heupbuigers en de schuine buikspieren, maar vooral
de rechte buikspier.

Variant:
(1) Om de oefening eenvoudiger te maken kunt u uw voeten door iemand laten vast-
houden.
{2) Met de armen naar voren wordt de beweging eenvoudiger. Zo kan de oefening

VARIANT OP DE SCHUINE BANK:

hoe schuiner de helling
hoe rwaarder de oelfening I

ook door beginners worden uitgevoerd.

1. Uitvoering van de oefening
2. Variant met naar voren gestrekte armen - om de beweging eenvoudiger te maken
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CRUNCHES (VOETEN VAST)

Tibialis

Peroneus
brevis

Soleus
nemius (caput laterale)

Biceps femoris
{caput breve)

Biceps femoris
(caput longum)

Fascia lata

Gluteus maximus

Extensor
digitorum longus

Tensor fasciae latae

anterior

Peroneus longus

Patella

Vastus lateralis van de
quadriceps femoris
T

Pectoralis
major
'

Teres major
)
Latissimus dorsi

Serratus anterior

Sternum
Serratus antenor
Linea alba
Umbilicus
Obliquus externus abdominis

Spina iliaca
anterior superior

Pyramidalis

Symphysis pubica

Pectoralis major

Rectus
abdominis

Obliquus externus abdominis

Gluteus medius

Klem uw voeten onder de lat. Houd uw bovenbenen verticaal en laat uw
bovenlichaam rusten op de grond. Leg de handen achter het hooid:

— adem in en richt het bovenlichaam zo ver mogelijk op door de wervelko-
lom op te rollen. Adem uit.

Met deze oefening traint u vooral de rechte buikspier en —in mindere mate-
de inwendige en uitwendige schuine buikspieren.

Door het bovenlichaam verder van de lat te verwijderen en de voeten lager
vast te klemmen verhoogt u de mobiliteit van het bekken en kunt u grotere
'schommelingen’ maken en daardoor de heupbuigers (darmbeenlenden-
spier, de rechte dijspier en de dijbeenpeesbladspanner) nog intensiever trai-

lumborum

Obliquus externus abdominis

nen.
DWARSDOORSNEDE
Erector spinae Vertebra
Quadratus Transversus abdominis

Obliquus
internus abdominis

Rectus abdominis J
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CRUNCHES (VOETEN HOOG) n

Quadriceps

Extensor digitorum longus ) (vastus lateralis)  pectoralis major |
Quadriceps

(vastus medialis)

Tibialis anterior Rectus abdominis ‘,

e Patella Rectus femoris
Tibig quadriceps

= e

: \ Teres major
Peroneus brevis 77\ i J

|

Peroneus long :
/ A
' Gastrocnemius (caput latergle) N

Biceps-feroris (caput breve) © Semitendinosus

Serratus anterior
Latissimus dorsi

Obliquus externus abdominis

Gluteus medius

Biceps. femoris Tensor fasciae latae
(caput langum)

maximus  Trochanter major

Laat uw onderbenen rusten op de bank -u ligt met uw bovenlichaam op de grond- en leg de handen
achter het hoofd:

_ adem in en til uw schouders van de grond door de rug te krommen en te proberen de knieén met
het hoofd te raken. Adem uit.

De nadruk ligt op de rechte buikspier en vooral die van boven de navel. Hoe verder het bovenlichaam
van de bank af is, hoe groter de mobiliteit van het bekken. Hierdoor kunt u het bovenlichaam verder
oprichten en de buigers van de heup (darmbeenlendenspier, de rechte dijspier en de spanner van het
dijbeenpeesblad) intensiever trainen.
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INCLINE SIT UP

. Pectoralis major

Rectus abdominis P

Rectus femoris [~
van de quadriceps femoris

Teres major
Latissimus dorsi

Serratus anterior

Quadriceps femoris

r Obliquus
{vastus lateralis)

externus abdominis
I
— Gluteus medius
I
Tensor fasciae latae
I

Fascia lata
Tibialis anterior y
— Trochanter major

I

Gluteus maximus

\ ln\’{;.
. N of 4

Soleus

Extensor r :
digitorum longus 1
i =2\
——F =
\ - 1" q,-)—'k
Ga zitten op de bank en klem uw voeten vast onder de rolkussens. Leg uw han- NS
den achter uw hoofd: Y/ Y

— adem in en til het bovenlichaam op (niet verder dan 20°); {

- kom emhoog door de rug licht te krommen en de nadruk op de rechte buik- :
spier te leggen. Adem aan het eind van de beweging uit.

Voer deze oefening in lange series uit. Alle buikspieren komen aan bod, maar
ook de darmbeenlendenspier, de spanner van het dijbeenpeesblad en de rechte
dijspier (tijdens het naar voren kantelen van het bekken).

| =

Variant: als u het bovenlichaam tijdens het oprichten iets draait, komt de nadruk :
gedeeltelijk te liggen op de schuine buikspieren. VARIANT MET ROTATIE VAN HET BOVENLIJF

Voorbeeld: een draai naar links zorgt ervoor dat de uitwendige schuine buikspier
aan de rechterkant, de inwendige schuine buikspier aan de linkerkant en de
rechte buikspier aan de rechterkant meer in actie komen.

U kunt de draaien om en om of in eenzijdige series uitvoeren. In alle gevallen is
het doel concentratie op het gevoel in de spieren en is het zinloos de bank over-
dreven schuin te zetten.
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ROMAN CHAIR SIT UPS n

T
Tibialis  Peroneus Quadriceps
anterior  longus rectus femoris

Quadriceps

vastus intermedius Rectus abdominis
Patella 1

Peroneus

brevis |
Solein Gastrocnemius |
e (caput laterale)
Extensor Vastus
digitorum longus lateralis
Fascia lata
Trochanter major Obliquus .
Gluteus maximus externus abdominis

" Tensor fasciae latae

———

BUIGSPIEREN VAN DE DIJ

Gluteus medius

Iliopsoas
1
Tensor
fasciae latae
1
Sartorius

Rectus femoris
Vastus medialis
I

Quadriceps femori

Vastus lateralis

.

Klem uw voeten onder het rolkussen, laat uw
bovenlichaam ‘zweven’ en leg de handen achter
het hoofd:

— adem in en richt het bovenlichaam op door te
proberen met uw hoofd de knieén te raken. Rol de
wervelkolom daarbij op. Adem aan het eind van
de samentrekking uit.

Deze oefening is geschikt voor het trainen van de rechte buikspier, maar zet ook -in
mindere mate- de schuine buikspieren aan tot actie. Als het bekken naar voren is
gekanteld, komen ook de rechte dijspier, de darmbeenlendenspier en de dijbeen-
peesbladspanner aan bod.

Opmerking: deze beweging vereist kracht, die u bij voorkeur hebt verworven met het
doen van eenvoudiger oefeningen.

T Uitvoering van de b;v;g-,mg '\
2. Variant met naar voren gestrekte armen - om de oefening eenvoudiger te maken.
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CABLE CRUNCHES

Pectoralis major

Serratus anterior
Latissimus dorsi| —}
Obliquus externus abdominis
= ~ Rectus abdominis

Cresta iliaca Pyramidalis

Gluteus medius lliopsoas

; Tensor Pectineus
fasciae latae g ;
Rectus femoris
Trochanter major e T

— Sartorius

Gluteus maximus| —

Fascia lata

=

ACTIE VAN DE RECHTE BUIKSPIEREN

Ga zitten op uw knieén en houd de stang achter uw nek:

— adem in en krom uw wervelkolom door te proberen het borstheen naar de pubis te bren-
gen. Adem tijdens deze beweging uit.

Maak deze oefening niet te zwaar; het belangrijkst is dat u zich op de juiste werking van
de buikspieren concentreert en vooral op de rechte buikspier.
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MACHINE CRUNCHES B

Latissimus dorsi

Serratus anterior

Obliquus “ Pectoralis major
R bdontils Quadriceps rectus femoris
Rectus ) ; o
abdominis z Quadriceps vastus medialis

Gluteus medius

Patella
Tensor
fasciae latae Sartorius
)
Fascia lata Tibialis anterior
1

Gastrocnemius (caput mediale)

L]

Ga zitten op de machine, klem uw handen om de handvatten en uw voeten onder het rolkussen:

- adem in en krom uw wervelkolom door te proberen het borstbeen naar de pubis te brengen. Adem aan het eind van de beweging uit.

Dit is een uitstekende oefening, want de last kan heel goed op het niveau van de beoefenaar worden afgestemd. U kunt haar dus zowel met
weinig gewichten uitvoeren (als u beginner bent) als met zware.
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n REVERSE CRUNCHES

Soleus

Extensor \
digitorum longus

Tibialis anterior
Perafeds longus

/h

-

Biceps femoris
(caput breve)

Semimembranosus

Gastrocnemius (caput mediale)

Biceps femoris (caput longum)
'

Quadriceps vastus lateralis
Semitendinosus
Fascia lata
Tensor fasciae latae
Adduclnlr magnus

Gluteus maximus

Trochanter major
Gluteus medius

Rectus abdominis

Ga liggen op een schuine plank en klem uw handen om een stang:

~ til de benen tot horizontale positie op en til vervolgens het bekken op door uw wervel-

kolom op te rollen en te proberen met het hoofd de knieén te raken.

Met deze oefening traint u in eerste instantie -bij het heffen van de benen- de darmbeen-
lendenspier, de rechte dijspier en spanner van het dijbeenpeesblad. Zodra het bekken los-
komt van de plank, komen de buikspieren in actie, vooral de zich onder de navel bevinden-

de delen van de rechte buikspieren.

VARIANT:
maak kleine zwaaibewegingen met de benen,

[=]

1. Bekken naar voren gekanteld 2. Bekken in
normale positie 3, Bekken naar achteren gekanteld

Opmerking: dit is een uitstekende oefening voor mensen die moeite hebben met
oefeningen voor het onderste deel van de buikspieren. Omdat de oefening vrij moei-
lijk is, wordt beginners aangeraden de plank niet te schuin te zetten.
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LEG RAISE m

Rectus abdominis

Quadriceps vastus lateralis
Quadriceps vastus medialis
Patella

Gastrocnemius
(caput laterale)

Tibialis anterior — 4

Extensor digitorum longus

UITVOERING VAN DE BEWEGING

Pectoralis major
. o Serratus anterior
Obliquus externus abdominis

Quadriceps rectus femoris

=

Fascia lata

|
Trochanter major

Gluteus

|
4

4.

iceps femoris (
\ - |
Semllten nosus

iceps femofis (caput breve)

put longum)

|
fongus |

Pem\]geus
|

Soleus

!.
i i
}’ Hl

benen uitvoeren; hiervoor hebt u echter heel soepele ischiocrurale spieren nodig.
(3) U kunt de knieén bij de borst houden en gedurende enkele seconden de isometrische spier-

spanning vasthouden.

Steun op uw ellebogen en laat uw rug tegen de rugleuning rusten:

— adem in en til de knieén op naar de borst door uw rug te krommen en de buikspieren

goed samen te trekken. Adem aan het eind van de beweging uit.

Met deze oefening traint u de heupbuigers, vooral de darmbeenlendenspier, maar ook de

schuine buikspieren en de rechte buik-

spier (vooral het onderste deel).

Varianten: r
(1) Om het accent op de buikspieren te  liopsoas
leggen kunt u kleine beenschommelin-
gen uitvoeren. Zorg ervoor dat u de
bovenbenen horizontaal houdt.

(2) Om de spieren nog intensiever te trai-
nen kunt u de oefening met gestrekte

Psoas major
Hiacus

Symphysis pubica

Trochanter major

ACTIE VAN DE DARMBEENLENDENSPIER
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HANGING LEG RAISE

Quadriceps vastus lateralis

Patella
1

Quadriceps vastus intermedius
1

Extensor
digitorum longus
1

Peroneus longus
1

Tibialis anterior
1

Tibia

1
Peroneus brevis

Biceps femoris
(caput breve)

Semitendinosus
Semimembranosus

Gastrocnemius
(caput laterale)
Soleus

Rectus abdominis

Obliql;us externus abdominis
Quadrilceps rectus femoris
Gluteuls maximus
Tensorlfasciae latae

'
Fascia lata

Trochanter major
Gluteus medius

i
Biceps femoris (caput longum)

Ga hangen aan de vaste halter:
~ adem in en trek de knieén zo hoog mogelijk op door te proberen het borstbeen bij de pubis te
brengen door de wervelkalom te krommen. Adem aan het eind van de oefening uit.

De spieren die in actie komen zijn:
(1) de darmbeenlendenspier, de rechte dijspier en de spanner van het dijbeenpeesblad bij het
optillen van de benen;
(2) de rechte buikspieren en in mindere mate de schuine bij het bij elkaar brengen van borstbeen
en pubis. Om de nadruk te leggen op de rechte buikspier, kunt u kleine schommelingen met de
bovenbenen maken, maar zorg ervoor dat bovenbenen horizontaal blijven.

als u de knieén zijwaarts (afwisselend naar de
rechter- en de linkerkant) optilt, traint u de
schuine buikspieren nog intensiever,




DE BUIK

TWIST 12

Deltoideus

‘
Biceps brachii et
' Pectoralis major
Latissimus dorsi

Serratus anterior

Rectus
abdominis
Obliquus externus abdominis
Gluteus medius
Tensor fasciae latae Obliquus internus abdominis
lliopsoas Pyramidalis
Pectineus Sartorius
Fascia lata Gracilis

Adductor longus Adductor magnus

Quadriceps rectus femoris Quadriceps vastus medialis
'

Quadriceps vastus lateralis

Zet uw voeten op heupbreedte en houd een stok vast ter hoogte van de monnikskapspieren
en boven de achterste deltaspieren (u hebt uw handen losjes om de stok):

- draai het bovenlichaam afwisselend van links naar rechts en houd het bekken stil door een
isometrische spierspanning van de bilspieren te bewerkstelligen.

Met deze oefening traint u, als de rechterschouder naar voren wijst: de uitwendige schuine
buikspier aan de rechterkant, de diepergelegen inwendige schuine buikspier aan de linker-
kant en in mindere mate de rechte buikspier en de ruggengraatspieren aan de linkerkant. Om
de spieren nog intensiever te trainen, kunt u uw rug licht krommen. Ook kunt u de oefening
zittend op een bank uitvoeren; de knieén omklemmen de bank, zodat het bekken onbe-
weeglijk blijit en de nadruk op de rechte buikspier komt te liggen.

Met series van enkele minuten bereikt u de beste resultaten.

VARIANT:
zittend op de bank
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Sternum

L’

Costa Ribkraakbeen

Processus xyphoideus Rectus abdominis
: :
Lumbar vertebra Obliquus externus abdominis

Rectus abdominis
(onder aponeurosis)

Qs coxae

Sacrum p
Obliquus internus abdominis

Pyramidalis (onder aponeurosis)

Femur

Symphysis

i QUADRATUS LUMBORUM
pubica .

Musculi
intercostales
'

Quadratus
lumborum

Sacrum

Os
COCCYEIS

Os coxae

Ga met uw voeten op heupbreedte staan en leg één hand achter het hoofd (in de andere hebt u een halter):

- maak een zijwaartse beweging met het bovenlichaam naar de kant zonder halter. Kom terug in uitgangspositie.

Maak series en wissel af en toe van kant.

Met deze oefening traint u aan de kant van de buiging vooral de schuine buikspieren; minder intensief de rechte buikspier en de dieper
gelegen spieren van de rug en de quadratus lumborum (rugspier die aansluit op de 12e rib, op de transversale gewrichtsuitsteeksels van de
lendenwervels en de Cresta iliaca).
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SIDE BEND ON HYPEREXTENSION MACHINE m

"

Serratus anterior T~ Pectoralis major

Rectus abdominis

Obliguus internus abdominis

(onder aponeurosis)

Tensor fasciae latae
Adductor longus
Quadriceps rectus femoris

Quadriceps femoris
(vastus medialis)

Latissimus dorsi

~~_ Obliquus externus
abdominis

=

" Quadriceps
il femoris (vastus

Gluteus medius

lateralis) ‘ lliopsoas
Symphysis pubica ! /|| ' )
(1 . | ' Sartorius

i l Pectineus ||

Deze oefening wordt uitgevoerd op de bank die eigenlijk bestemd is voor strekoefeningen van de lendenspieren.
Ga met één heup op de bank liggen en laat het bovenlichaam ‘zweven’. Leg de handen achter uw hoofd of op de borst en klem uw voeten
onder de kussenrol:

- maak zijwaartse bewegingen naar boven.
Met deze oefening traint u vooral de schuine buikspieren en de rechte buikspier aan de kant van de buiging, maar ook de spieren aan de

andere kant komen in actie (isometrische spierspanning) om te verhinderen dat het bovenlichaam over gaat hellen.

Opmerking: tijdens deze bewegingen wordt ook de vierkante spier geactiveerd.
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Rectus

abdominis

Gluteus medius

Tensor fasciae latae
)

Pyramidalis

Symphysis pubica

R('(Il’IS femoris

Fascia lata

Obliquus externus abdominis

Spina iliaca
anterior superior

'
Obliquus internus abdominis
(onder aponeurosis)

lliopsoas
Pectineus

Sartorius

Adductor longus
Gracilis
Quadriceps vastus medialis

Quadriceps vastus lateralis

Ga op de draaischijf staan en pak de handvatten vast:

~ draai afwisselend met het bekken van links naar rechts en houd de schouders recht. U hebt uw knieén licht gebogen om het gevaar van uit-
rekking van de gewrichtsbanden te voorkomen; de rotaties moeten gecontroleerd worden uitgevoerd.

Met deze oefening traint u vooral de uitwendige en inwendige schuine buikspieren en in mindere mate de rechte buikspier. Om het accent
meer op de schuine buikspieren te leggen kunt u de rug iets rond maken. Met lange series boekt u de beste resultaten.



Aanhechting Aanhechting van de spieren
of de ligamenten aan een bot.

Abdomen Onderbuik, door het middenrif
gescheiden van de thorax (borstkas).

Abductor Spier die een ledemaat van de
as van het lichaam af beweegt (naar
buiten trekken).

Achillespees Pees van de triceps surae van
de kuit, vastgehecht aan de calcaneus
(hielbeen).

Achterhoofdsheen Achterste en onderste
deel van de schedel (os occipitale).

Adductor Spier die een ledemaat naar de
as van het lichaam toe beweegt (aan-
trekken).

Amplitude Afstand tussen de twee uiterste
punten van een boog, een curve.

Anatomie (van het Griekse ‘anatomé’,
‘sectie’) Leer van de vorm en de struc-
tuur van organismen.

Anteversie Voorwaartse buiging of heffing
van een orgaan (zie Retroversie).

Apofyse Beenuitsteeksel

Aponeurose Peesvlies

Bench press (van het Engelse ‘bench’,
‘bank’) Bankdrukken

Biomechanica Toepassing van de mecha-
nische wetten op het bewegingsappa-
raat van de mens (of van het dier). Leer
van de bewegingen in het dagelijks
leven.

Brachiaal (van het Latijnse ‘brachium’,
‘arm’) Betreffende de arm.

Cardiovasculair Betreffende het hart en de
bloedvaten,

Coccyx (van het Griekse ‘kokkus’, ‘koe-
koek’) Stuitbeen. Driehoekig beentje
van de wervelkolom onder het heilig-
been.

Condylus (van het Griekse ‘kondulos’,
‘gewricht’) Convex vlak van een
gewricht dat in de gewrichtsholte van
een ander been zit.

Coxaal Betreffende de heup.

Crunch Oefening voor het trainen van de
buikspieren.

Diathrose Beweegbaar gewricht waarvan
de holte een synoviaal membraan heeft.

Dips Oefening met gelijke halters.

Discushernia (pulposeshernia) Hernia van
een tussenwervelschijf. De geleiachtige,
zachte kern (nucleus polposus) van de
schijff wordt in het wervelkanaal
geperst.

Donkey calf raise In het jargon van de
sporter: een speciaal voor de kuiten

bestemde oefening die door haar vorm
doet denken aan de verdeling van de
last op een ezel.

Ellepijp (‘ulna’ in het Latijn) Het binnenste
bot van de twee botten in de onderarm.

Epicondylus (van het Griekse ‘epi’, ‘bij’ en
‘kondulos’, ‘knokkel’) Knobbel aan een
gewrichtsuitsteeksel (aan het onderste
uiteinde van het opperarmbeen (zie
Apofyse).

Epicondylus medialis Condylus van de
humerus (opperarmbeen).

Fascia (van het Latijnse ‘fascia’, ‘band’)
Weefsellaag met evenwijdige vezels om
een groep spieren of organen.

Femur Dijbeen; het langste en sterkste
been van het hele menselijke skelet.
Het bestaat uit de kop, de hals, de grote
en de kleine trochanter, de condylus en
de diafyse.

Femurhals Bovenste uiteinde van het dij-
been dat eindigt in de gewrichtskop met
de gewrichtsknobbel van het heupbeen.

Gewricht Verbinding tussen twee of meer
beenstukken die bestaan uit zachte en
harde delen. Men onderscheidt:

- beweegbare gewrichten (diathrose);
- onbeweegbare gewrichten (synarthro-
se);

- halfbeweegbare gewrichten (amphi-
arthrose).

Gewrichtskapsel (van  het Latijnse
capsula) Omhulsel van vezels om een
beweegbaar gewricht.

Good morning Voorwaartse buigoefening
van het bovenlichaam.

Hefboom Spieren brengen hun kracht
over door tussenkomst van hefbomen,
bestaande uit botten die draaien om
hun gewrichten die de steunpunten zijn
(zie Moment).

Heupgewrichtsholte Gewrichtsholte van
het heupbeen waarin de kop van het
dijbeen zit.

Humerus (van het Latijnse ‘humerus’,
‘schouder’) Opperarmbeen: lang bot
vanaf de schouder tot de elleboog,.

lliacus Darmbeenspier (buiger). Begint bij
het darmbeen en eindigt op de kleine
trochanter (door een pees).

lliopsoas (darmbeenlendenspier) Geheel
van de twee buigspieren van het boven-

been: de darmbeenspier en de lenden-
spier.

Ischiatisch (van het Griekse ‘iskhion’,
‘heup’) Betreffende het zitbeen of os
ischii (deel van de heup):

1. heupzenuw: loopt vanaf de bil langs de
achterkant van het bovenbeen en ein-
digt achter de knie. De grootste zenuw
van het lichaam;

2. heupzenuwpijn of ischias: vanaf de
heup naar een been uitstralende zenuw-
pijn.

Isometrie (van het Griekse ‘isos’, ‘gelijk’
en ‘metron’, ‘maat’) Letterlijk: gelijkheid
van maat

Isometrische  spierspanning  Techniek
waarbij men enige lijd onbeweeglijk
blijft na een krachtsinspanning. De
spierlengte blijft gelijk, de spierspan-
ning neemt toe.

Kraakbeen Glad steunweefsel dat de beni-
ge oppervlakten van de beweegbare
gewrichten bedekt (zie Diathrose).

Kracht Elke oorzaak die in staat is een
lichaam te verplaatsen of te vervormen
(zie Wet van Newton). Elke beweging
wordt voortgebracht door een kracht
(samentrekking van spieren, wrijving).
De eenheid wordt in de sportwereld uit-
gedrukt in kilo’s (kg).

Krommingen van de wervelkolom (zie
Lordose en Kyfose).

Kyfose Achterwaartse kromming van de
wervelkolom (zie Lordose).

Ligament (van het Latijnse ‘ligamentum’,
‘band’) Band van bindweefsel om een
gewricht.

Longcapaciteit Hoeveelheid lucht die de
longen kunnen bevatten. Hoeveelheid
lucht na een geforceerde uitademing
(gemiddeld 3,1 liter bij de vrouw;
gemiddeld 4,1 liter bij de man).

Lordose Voorwaartse kromming van de
wervelkolom (zie Kyfose).

Lumbago Pijn in de lendenstreek, vaak ten
gevolge van een verkeerde uitvoering
van een oefening die dat gebied traint.

Lumbosacraal Betreffende de streek rond
de lendenen en het heiligbeen.

Meervoudig geveerd Gerangschikt als de
baarden van een veer.

Moment Invloed van kracht op het
lichaam (zie Kracht en Hefboom).

Morfologie (bedacht door Goethe) Leer
van de vorm en de bouw van organis-
men.



Negatieve bewegingsfase Samentrek-
king van een spiergroep om de ver-
plaatsing van een gewrichtssegment
af te remmen met of zonder extra
last. Bijv. een arm laten zakken.

Nek (van het Arabische ‘nukha’) Ach-
terste deel van de hals onder het
achterhoofdsbeen.

Pees (tendo) Het uit bindweefsel
bestaande gedeelte van een spier
dat aan de botten is vastgehecht.

Positieve bewegingsfase Samentrek-
king van een spiergroep om een
gewrichtssegment te  verplaatsen
met of zonder extra last Bijv. een
arm optillen.

Processus  (apofyse)  coracoideus
Ravenbekuitsteeksel (schouderblad)
(coracoideus komt van het Griekse
‘korax’, ‘raaf’)

Pronatie (van het Latijnse ‘pronare’,
‘naar voren buigen’):

1.Rotatie van de hand en de onderarm
van buiten naar binnen door de pro-
nators.

2.Positie van de hand (bovenhands)
met de palm naar beneden en de
duim naar binnen.

Psoas (lendenspier) Buigspier van het
dijbeen, gehecht aan de lendenwer-
vels en aan de kleine trochanter
door dezelfde pees als die van de
darmbeenspier.

Pubis (schaamheuvel) Voorste deel
van het darmbeen (zie lliacus en
Symphysis pubica)

Rachis Wervelkolom of ruggengraat

Radius (spaakbeen) Het buitenste bot
van de twee botten van de onder-
arm.

Retroversie Achterwaartse buiging of
heffing van een orgaan.

Rowing (roeien) Trekoefening met de
halter.

Rowing vertical (verticaal roeien) Ver-
ticale trekoefening met de halter.

Sacrum (heiligheen) Driehoekig bot
bestaande uit vier of vijf samenge-
groeide beentjes tussen de vijfde
lendenwervel en het stuitbeen.

Schouder (van het Latijnse ‘spathula’,
‘spatel’) (zie ook Schouderblad)
Bovenste deel van de arm, in ver-
binding met de borstkas. Verbinding
tussen het opperarmbeen en de
schoudergordel)

Schouderblad (zie Schouder) Plat
been achter en boven de borstkas,
dat bestaat uit: fossa supra- en infra-
spinata, schouderkam, ravenbekuit-
steeksel, acromion, gewrichtsholte.

Schoudergordel Beenderen die de
schouders vormen en verbinden:
schouderblad, sleutelbeen, uitsteek-
sel.

Semi-pronatie (zie Pronatie)

Spierbundel Geheel van vezels die
vanaf dezelfde aanhechting vertrek-
ken, hetzelfde ‘traject’ volgen en
hetzelfde eindpunt hebben.

Spieren Organen die bestaan uit con-
tractiel bindweefsel. Men onder-
scheidt:

— gladde spieren (ingewanden);

— skeletspieren  (dwarsgestreepte
spieren die we willekeurig kunnen
controleren);

— hartspieren (onwillekeurig).

Spiervezels De spieren van het skelet
bestaan uit lange, dunne en contrac-
tiele vezels. Aan het uiteinde hech-
ten ze zich aan:

- een bot;
— een pees;
— een aponeurose.

Spinaal (van het Latijnse ‘spina’,
‘doorn’);

1. betreffende het ruggenmerg;

2. betreffende de wervelkolom.

Squat (Engels, ‘neerhurken’) Strek- en
buigoefening van de onderste lede-
maten met of zonder gewichten.

Sternum (borstbeen) Plat en verticaal
been aan de voorkant van de borst-
kas. Het bestaat uit drie delen:
handvat (manubrium sterni),
lichaam (corpus sterni) en processus
xiphoideus.

Stoten Beweging in de wereld van het
gewichtheffen (olympisch), die in
twee stappen wordt uitgevoerd:

.schouderstoot: de halter in één
beweging vanaf de grond naar de
schouders brengen;
2.stoot: vanaf de schouders de halter

in één beweging omhoog ‘stoten’.

Supinatie Rotatie van de onderarm,
waarbij de handpalm naar voren of
naar boven wordt gedraaid.

Supinator (van het Latijnse ‘supinus’,
‘omgekeerd’) Draaispier(en) van de
hand en de onderarm (van binnen
naar buiten).

Symfyse (Symphysis) Verbinding van
twee beenderen door kraakbeen-
weefsel (bijv. tussen beide schaam-
beenderen), ook wel amfiarthrose
genoemd.

—y

Symphysis pubica Vaste verbinding
van het voorste deel van het darm-
been. Tijdens de zwangerschap
wordt deze verbinding (kraakbeen)
zacht en mobiel.

Synoviaal vlies Membraan dat de bin-
nenkant van gewrichten bekleedt en
synovia afscheidt.

Trauma Gevolg van een lichamelijke
verwonding van buitenaf.

Trekken Een olympische beweging bij
het gewichtheffen: met twee armen
een halter in één beweging boven
het hoofd heffen en enige tijd in die
houding blijven (zie Stoten).

Trochanter (van het Griekse ‘trochan-
ter’, ‘rennen’) De twee knobbels van
het dijbeen bij de verbinding van de
hals en het lichaam van dat been
(grote en kleine trochanter).

Tussenwervelschijf Elastisch  kraak-
been dat twee wervels scheidt (zie
Discushernia).

Wervel Bot van de wervelkolom (rug-
gengraat) Het ruggenmerg loopt
door het midden. De wervelkolom
heeft 33 tot 34 wervels: 7 halswer-
vels, 12 borstwervels, 5 lendenwer-
vels, 5 samengegroeide heiligbeen-
wervels (vormen het heiligbeen), 4
tot 5 —eveneens samengegroeide-
stuitbeenwervels (vormen het stuit-
been).

Wet van Newton Natuurkundige
Newton heeft drie krachtwetten
geformuleerd.

— 1e Wet van Newton (inertie), 1687:
“Lichamen blijven in de toestand
van rust of beweging waarin zij zich
bevinden. De krachten die erop uit-
geoefend worden, veranderen niets
aan die toestand.”

- 2e Wet van Newton (versnelling):
“De mate van verandering van de
hoeveelheid beweging van een
lichaam is evenredig met de op dat
lichaam uitgeoefende kracht en die
verandering vindt in dezelfde rich-
ting plaats.”

— 3e Wet van Newton (reactie): “Elke
actie brengt een gelijke reactie in
tegengestelde richting voort. Twee
lichamen die met elkaar in contact
staan, oefenen gelijke krachten in
tegenovergestelde richtingen op
elkaar uit.”
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