
H E R S T E L  ·  B E S L I S BOOM

Rustdag, actief herstel
of deloadweek?

Rustdag
geen zware training

4–8 weken
interval voor een
deload

5–7 dagen
duur van een deload

−40–60%
volume (≈ helft van je
sets)

WAT  HEB  JE  VANDAAG  NOD IG?

Hoe voel je je na je laatste trainingen?

Stijf, maar niet uitgeput

↓
Actief herstel
Licht bewegen: iets minder
spierpijn, geen effect op
vermoeidheid.

Merkbaar zwaarder of
slecht geslapen

↓
Rustdag
Passieve rust, geen zware
training.

Al weken moe of
progressie stokt

↓
Deloadweek
5–7 dagen, 40–60% minder
volume.

Scherpe gewrichtspijn,
zwelling, weken moe
ondanks rust

↓
Huisarts of kine
Niet zelf blijven
doortrainen.

✓ Deload plan je in. Rust neem je als je lijf erom vraagt.

Bronnen: Dupuy et al. 2018 (99 studies), engy.be
Info, geen medisch advies.
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