
K R AC H T T R A I N I N G  ·  W E E K P L A N

Kracht in 90–120 min
per week: zo plan je het.

≥ 2 dagen
spierversterkend per
week (WHO, Gezond
Leven)

2 × 45–60 min
full-body, incl. opwarming

8–10
oefeningen per sessie

1–3
reeksen per oefening

VOORBEELDWEEK  ·  2  FULL-BODY  SESS I ES

Ma

Full-body
kracht · 45–
60 min

Di

Wandelen,
fietsen of rust

Wo

Wandelen,
fietsen of rust

Do

Full-body
kracht · 45–
60 min

Vr

Wandelen,
fietsen of rust

Za

Wandelen,
fietsen of rust

Zo

Wandelen,
fietsen of rust

WAT  ZEGGEN  DE  C IJFERS?

WHO ≥ 2dagen/week spierversterkend, geen minutennorm

ACSM  ·  FRAGALA2–3dagen/week beginners en oudere volwassenen

ENGY-SJABLOON90–120min/week
praktische richtlijn, geen WHO-
cijfer

STUDIE  MOMMA 30–60min/week laagste risico, ~10–17% lager

✓ Sessie gemist? Schuif ze binnen ~48 uur op.

Bronnen: WHO 2020, Gezond Leven, ACSM 2009, Fragala
2019, Momma 2022
Info, geen medisch advies.
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