Aandachtspunten fitnesspraktijkexamen klasgenoot:

Trainingsschema Jeroen: 
Waarom alleen maar zijn armen trainen? 
Lying Triceps extension is 10-12kg best zwaar. Ik zou met 6-8 beginnen.
Trainingsschema  Jerommeke:
Hierbij heb je bij elke oefening verschillende aantal herhalingen. Soms 1 hh maar ook 10hh.
1 hh is maximale kracht en 10hh is hypertrofie, dus eigenlijk train je nu 2 methoden.
In ons eigen schema bij Jerommeke hebben wij 4 series van 6 herhalingen.
Trainingsschema Truus:
Truus heeft nog geen fitnesservaringen je hebt allemaal losse oefeningen. Ik zou beginnen vaste oefeningen en evt. 2 losse oefeningen, zoals hoover of een balansoefening. (Omdat je bij losse oefeningen veel coördinatie nodig hebt. Ik zou Truus eerst laten wennen op vaste apparaten en daarna overgaan naar los)(dit doe je vaak na minimaal 8 weken).
Superman is wel een goede oefening en zou ik erin laten.

Je hebt 3 series van 20hh neergezet, waarbij 2 minuten rust. Truus traint krachtuithoudingsvermogen dus heb je eigenlijk maar 30-45 sec rust nodig. 
En ik zou ipv 3 series van 20 er 2 doen ivm de tijd. (maar opzich maakt dit niet heel veel uit)

Omdat ze krachuithoudingsvermogen traint, heeft ze 1 dag rust nodig. Je hoeft dan eventueel niet onderlichaam en bovenlichaam te scheiden. Je kunt ook 3x fullbody doen, maar ook dit is niet fout. 

Trainingsschema Karel:
Je hebt gekozen voor trisets. Opzich zou ik het veel simpeler houden, omdat je Karel eigenlijk nog niet echt kent. Wij hebben bij Karel 3x15 beginnen om te kijken hoe het gaat en daarna gaan we het aantal herhalingen afbouwen naar bijvoorbeeld 3x12 of 3x10 om het basaalmetabolisme omhoog te gooien. Aantal hh is dus prima! 
