Weer starten

2-4 weken Va 2 x [ week +10%

pauze: conditie kan al volume in week 1-2 kracht, focus op per week: een rem,
dalen (VO,max) techniek geen wet

Z0O BOUW JE OP

Week 1-2 Week 1-2 Week 2-4 Elke week
Volume omlaag Kracht 2x [ week Stap voor stap op +10% als rem
Halveer sets of km, of snijd Licht tot matig, focus op Bouw verspreid over 2-4 Geen wet: luister naar je

stevig. Lagere RPE. techniek. weken op. lichaam.

ZELF HERSTARTEN OF EERST ADVIES?

Zelf opbouwen Eerst laten checken

WANNEER Korte pauze, geen blessures, slaap oké Na ziekte of operatie, bestaande peesklachten, piekstress

RODE VLAGGEN: STOP EN LAAT CHECKEN

Scherpe of lokale pijn Zwelling Je compenseert je beweging Elke sessie erger

Na enkele dagen niet beter

c Liever te traag dan opnieuw stilvallen.

( £ Bron: engy.be-artikel over herstarten na een pauze

. ) Scan voor het artikel ->
eng Info, geen medisch advies.




