
	Student 1
	Amarins Meindertsma 
	klas
	1L
	datum
	14-04-2014

	Student 2
	Tim Wiefferink
	aantal
	1
	lestijd
	30 min

	Beweegactiviteit
	Fitness



	Naam cliënt
	Jerommeke

	Leeftijd:
	25
	jr.
	Conditieniveau:
	s
	o
	m
	v
	g
	Fitness ervaring: 
	niet
	weinig
	veel



	Belastbaarheid

Wat kunnen ze / wat kunnen ze niet?
	Goed, geen blessures en z'n lichaam is redelijk sterk door 2 jaar fitness.

	
	

	Veiligheid & blessures
Ik heb speciale aandacht voor.

	Zorgen dat zijn techniek goed is i.v.m. zware krachtoefeningen. 

	
	



	Beginsituatie

Wat is het niveau?
Hebben ze eerder een soortgelijke activiteit gehad?
	Zijn niveau is redelijk, hij heeft 2 jaar fanatiek aan fitness gedaan. Hij is dus bekent met de oefeningen.

	
	

	
	



	Doelstelling(en)

Wat wil ik deze training bereiken? Geef één of evt. meerdere accent(en) aan!
	Introductie
	Gewenning
	Krachtuith. Verm.
	Hypertrofie
	Max. kracht
	Anders…..

	
	Ik wil ervoor zorgen dat hij bij alle oefeningen maximaal gaat en de aantal herhalingen net wel/net niet haalt. 

	
	Omdat hij snel verveeld is, zorg ik continu voor de afwisseling van oefeningen. 

	
	Voor de aankomende 4 weken, houden we de squat, deadlift en bench press erin. De overige oefeningen passen we blijven we  doen maar zal soms met kleine aanpassingen veranderd worden, zodat hij zijn motivatie hoog houdt.

	
	We gaan de intensiteit wat verhogen, door 1 set meer te gaan doen of overload te creëren d.m.v. meer gewicht. 

	Persoonlijk leerdoel 

Waar leg je zelf het accent op t.a.v. je eigen handelen?
	Ik wil ervoor zorgen dat ik de oefening technisch goed kan begeleiden en Jerommeke kan motiveren.

	
	

	
	



	
Fysieke belasting
	F
	 Frequentie v.d. training(en)

	
	
	3x per week, 30 minuten trainen

	
	I
	 Intensiteit

	
	
	4 setjes van 6 herhalingen met 2 minuten rust

	
	T
	 Type oefeningen

	
	
	Losse oefeningen

	
	T
	 Tijd

	
	
	30 minuten



	De belangrijkste verbeterpunten van voorgaande lessen [verwerk de feedback duidelijk in je lesvoorbereiding]:

	1
	Nvt.

	2
	



	Client
	Jerommeke

	Doel              Meedoen aan sterkste man van Groningen en wil daarom zijn maximale kracht verbeteren.

	

	Methode
	Maximale kracht

	

	  apparaten
	  dumbells/kettlebells
	  barbells
	  bodyweight
	  anders

	Aantal series (sets)
	4
	Aantal herhalingen (reps)
	6

	Intensiteit
	85% 1RM
	Seriepauze
	2 minuten

	Tempo van uitvoering
	super-slow
	rustig
	normaal
	vlot
	snel
	explosief

	Trainingsfrequentie / dagen
	ma
	di
	wo
	do
	vr
	za
	zo


	

	Totale trainingstijd
	

	Oefeningen
	gewicht ~
	reps
	sets
	seriepauze

	1
	Squat
	30kg
	6
	4
	2 minuten

	2
	Deadlift
	30kg
	6
	4
	2 minuten

	3
	Bench press
	30kg
	6
	4
	2 minuten

	4
	Barbell row 
	8kg
	6
	4
	2 minuten

	5
	Kettelbel push-up
	-
	6
	4
	2 minuten

	6
	Kettelbel jump swing
	8kg
	6
	4
	2 minuten

	7
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	



