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Complex Methode
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KRS 9

VARIABELEN KRACHT

Erik:
3x2x20"

Hp=30"
Sp=>5'

Einde Reha: 3 x 40"
Hp=5'

Plyometrie

Specifieke kracht

S Agility training E

T

3x4x5x5% (<)

Einde Reha: 5 hh

3x4 x5x10% (<)

Eind Reha: 1 x 6 hh

recrutereninV

zorg ervoor dat alle acyclische
deelbewegingen zijn onder gebracht
in de eindspecifieke beweging
(onderdeel snelheid dient op orde te
zijn)

Einde Reha: 3 x4 x 10 hh in 10"

Retrogravity training

KRS 8

1 RM-test

Smalle Pyramide

Krachtplafond doorbreken
Belastingen van 105%-120% vd 1 RM
Maak stappen van 5% in de toename
KG'S

Einde Reha: 1-2 x 4 x 5hh op 110%

Krachtimitatie

Explosieve kracht

0

Snelkracht

At

/'Suprel\maximale kracht

Maximale kracht

\ T

3x4x5x20% (<)

Einde Reha: 1 x 8hh

KRS 10
Einde Reha: 3 x 3 x 10hh <7"

KRS 6-7

Brede Pyramide

intensieve herhalingsmethode
Recruteren in de KG's middels

KRS 2-3-4

Einde Reha:
6 oef.-4 series- 10 hh

KRS1

4x4x10x50% (>)

4 loopfasen uitvoeren varia
Stopsprongen 2-1 benig
Voorreksprongen voor - achterwaarts

N Methode I-II-1l
Eind Reha: 4 x 4 x 5 hh op 80%
Hypertrofig\
N KRS 5
Intensiviseringsmethode
Eind Reha: 6 x 4 x 10 op 60%

Krachtuithoudingsvermogen

Stabiliteit

Uithoudingsvermogen |

Fysiotherapeutische technieken

/

Diagnose
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