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@)DECATHLON Grondbeginselen van beweging

(Basismechanica)

Compoundvs.isolatieoefeningen: De basis van een efficiénte training

Omhet maximale uit je tijd in de sportschool (of thuis) te halen, is het essentieel om het verschil te begrijpen

tussen twee soorten bewegingen: compound enisolatie. Het maken van de juiste keuze tussen deze twee
bepaalt hoe snelje resultaat ziet en hoe functioneel je lichaam wordt.

Wat zijn compound oefeningen? Wat zijnisolatieoefeningen?

Compound oefeningen worden ook wel
samengestelde oefeningen genoemd. Dit zijn
bewegingen waarbij meerdere gewrichten en
spiergroepen tegelijkertijd samenwerken. Denk
hierbij aan klassiekers zoals de squat, deadlift of de

Bijisolatieoefeningenricht je je op slechts één
specifiek gewricht en één spiergroep. Een bekend
voorbeeld hiervanis de leg extension, waarbij je
puur de quadriceps (bovenbeenspieren) aan het
werk zet zonder dat andere spieren meehelpen.

Eerst bouwen, dan
polijsten ia

De basis van een goed

trainingsschema overhead press.

bestaat voor het Voordelen:
rootste gedeelte uit

9 9 Voordelen:

compound oefeningen.
Zodra de basis staat,

Gerichte spierdefinitie: [deaal als "kers op de
taart" om specifieke spieren extravormen

kun je
isolatieoefeningen
toevoegen om je
training te verfijnen of
specifieke accenten te
leggen.

Advies vanonze
Fitness experts

Maximale efficiéntie: Je bouwt sneller
algehele kracht en spiermassa op omdat je
meerdere spieren tegelijk belast.
Functionele kracht: De bewegingen bootsen
acties uit het dagelijks leven na, waardoor je
lichaamin zijn geheel sterker wordt.

Solide basis: Het is de snelste manier om een
krachtig fysiek fundament te leggen.

Hogere verbranding: Door de inzet van grote
spiergroepen verbruik je meer energie tijdens
de uitvoering.

accent te geven.

Correctie van disbalans: Effectief voor het
versterken van een specifieke "zwakke
schakel" inje lichaam.

Veilig herstel: Zeer waardevol bij blessures,
omdat je een spier kunt trainen zonder de rest
van het lichaam te zwaar te belasten.

Focus en controle: Je kunt de volledige
aandacht richten op de mind-muscle
connection van één specifieke spiergroep.

The Big Five: de belangrijkste oefeningen

Om het hele lichaam effectief te trainen met compound oefeningen, vallen we terug op de "Big Five". Deze
bewegingen vormen de hoeksteen van bijna elk succesvol krachtschema. Door deze vijf onder de knie te
krijgen, trainje alle grote spiergroepen met minimale verspilling van tijd.

Kijk recht vooruit en span je
buikspieren aan om je ruggengraat
te beschermen.

1. Squat

Techniek: Plaats je voeten op
schouderbreedte, houd je rug recht en zak
door je knieén alsof je op een onzichtbare
stoel gaat zitten. Zorg dat je hakken op de
grond blijven.

Houd de stang of het gewicht zo
dicht mogelijk bij je lichaam tijdens

2. Deadlift

de gehele beweging om de belasting
op je onderrug te minimaliseren.

Techniek: Bij de deadlift til je een gewicht
vanaf de grond op tot je volledig rechtop
staat. De beweging komt voort uit een
"hinge" (scharnier) in de heupen, niet alleen uit
de knieén.

3 all rights reserved () DECATHLON



@)DECATHLON Grondbeginselen van beweging

(Basismechanica)

; L N Knijp je schouderbladen
3. BenchPress i St (1 samen tegen de bank voor een
i stabiele basis en om je

. - . . . schoudergewrichten te
Techniek: Terwijl je op je rug ligt, duw je het

gewicht recht omhoog vanaf je borst. Dit
traint de kracht en stabiliteit vanje
bovenlichaam.

ontlasten.

< « Let op dat je je rug niet hol
4. ROW of Pu“-Up : . Wy, W, trekt; span je billen en
: buikspieren aan om een rechte
lijn van je handen tot je voeten
te behouden.

Techniek: Bijeen Row trek je het gewicht naar
je middel toe; bij een Pull-up trek je je eigen
lichaamsgewicht omhoog. Dit is cruciaal voor
een goede houding en een sterke rug.

) - Focus op het naar achteren
5. Overhead Press X ~on trekken van je ellebogen in
‘ plaats van alleen met je
handen te trekken; dit activeert

Techniek: Starechtop en duw het gewicht de rugspieren beter.

gecontroleerd vanuit je schouders tot boven
jehoofd met gestrekte armen.

De wetenschap van professieve overload

Veel sporters maken de fout om elke training hetzelfde te doen, of pas te stoppen wanneer ze zich volledig

uitgeput voelen. Hoewel hard werken belangrijk is, groeit je lichaam pas echt door Progressieve Overload. Dit
is het principe waarbijje de belasting op je lichaam stapsgewijs verhoogt om constante aanpassing (en dus
groei) af te dwingen.

Hoepasjedit toe? Luisteren naarje lichaam

* Gewicht: /oeg elke week of elke twee weken een kleine Het s cruciaal om het verschil te herkennen tussen "goede
hoeveelheid gewicht toe (bijv. 1kg of 2,5 kg). vermoeidheid" en overbelasting. Progressie is een marathon,

« Herhalingen (Reps): Doe met hetzelfde gewicht meer geen sprint. Wanneer je merkt dat je prestaties over een
herhalingen dan de vorige keer (bijv. van 8 naar 10 langere periode afnemen of je constant pijntjes hebt, kan dit
herhalingen). een teken zijn van overtraining. Gebruik je data om te bepalen

o Sets:/oeg een extra set toe aan je oefening om het totale wanneer je een stapje extrakunt zetten en wanneer je gas
volume te verhogen. terug moet nemen.

* Tempo & Techniek: Voer de beweging langzamer en
gecontroleerder uit, of verkort de rustpauzes tussen sets.

Het maken van een persoonlijk logboek-sjabloon

Zonder data tast je in het duister. Een logboek is jouw routekaart naar succes. Het dwingt je om objectief naar
je trainingen te kijken in plaats van af te gaan op je gevoel van die dag.

Wat moet in ie logboek staan? Trainer tip: Vergeet niet om tussen de sets te rusten, dat maakt
J 9 . een enorm verschil in hoeveel herhalingen je kunt doen.

D Datum & Tijd: Om patronenin je energieniveau te herkennen. D Gewicht: Het exacte aantal kilo's dat je hebt gebruikt.

D Oefening: Bijv. "Dumbbell Squat" of "Bench Press" D RPE (Rate of Perceived Exertion): Geef op een schaal
van1tot 10 aan hoe zwaar de set voelde.Een 8

D Sets xHardlingen: Bijv. 3x12. betekent dat je nog 2 herhalingen over had in de tank.
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@’ DECATHLON

Jouw workout tracker
Wekelijkse planner (Week: )
Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag Zondag

O O O O O O O

IQ— 6ef adin wadt je die dag adin het tvainen bent

Trainer tip: Vergeet niet om tussen de sets te rusten, dat maakt

Datum & Tijd: een enorm verschil in hoeveel herhalingen je kunt doen.
4 (
Oefening: Oefening:
Sets x Hardlingen: Sets x Hardlingen:
Gewicht: Gewicht:
RPE (1-10): RPE (1-10):
N N
e e
Oefening: Oefening:
Sets x Hardlingen: Sets x Hardlingen:
Gewicht: Gewicht:
RPE (1-10): RPE (1-10):
- N
s s
Oefening: Oefening:
Sets x Hardlingen: Sets x Hardlingen:
Gewicht: Gewicht:
RPE (1-10): RPE (1-10):
N .
-
Oefening: Jouw RPE vaandag
1 10
00 0 0 0 __0__0__60__0__0
SetS X Hardlingen: max. inspanning
Gewicht:
Trainer tip: Gebruik de RPE-kolom (Rate of Perceived Exertion).
RPE (1'1 0): Een RPE 8 betekent dat je nog 2 herhalingen 'over' hadin de
tank. Dit voorkomt overtraining.
.
Notities:
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Lower Body Mastery: Focus op Billen & Benen

Een sterk onderlichaamis de motor van je fysiek. Waar we in hoofdstuk 1keken naar de basis squat, duiken we

Doelgerichte Training (Esthetiek & Functie)

hier in de "Posterior Chain" — de spierketen aan de achterkant van je lichaam die essentieel is voor explosiviteit

eneen gevormd postuur.

Romanian Deadlifts (RDL)

Techniek: In tegenstelling tot de gewone
deadlift, focus je hier op de "hinge"
(heupbeweging) waarbijje de stang of
dumbbells net onder de knie laat zakken
terwijl je de spanning op je hamstrings houdt.

Nut: Cruciaal voor de anatomie van de
posterior chain en het voorkomenvan
rugklachten.

Bulgarian Split Squats

Techniek: Dit is een variant op de squat
waarbij één been op eenverhoging rust. Het

dwingt elk been om onafhankelijk te werken.

Nut: Perfect voor het corrigerenvan
krachtverschillen tussen links enrechts.

Core Stabiliteit: Meerdanalleen een Sixpack

Core-training wordt vaak verward met alleen het trainen van de buikspieren, maar uit de "Foundations"-
bronnen blijkt dat echte stabiliteit voortkomt uit de samenwerking tussen de buik, rug en bekken.

Core Stabiliteit

Een sterke core fungeert als een natuurlijk korset dat je
ruggengraat beschermt tijdens zware compound oefeningen

zoals de squat en deadlift.

Hip Thrusts

Techniek: Met je schouders op een bankje en
een gewicht op je heupen, duw je je bekken
krachtig omhoog.

Nut: /olgens onze research dé gouden
standaard voor het opbouwen van
bilspierkracht zonder de onderrug zwaar te
belasten.

Stabiliteitsoefeningen

Richt je op bewegingen waarbij je weerstand biedt tegen
rotatie of zijwaartse buiging (zoals de Plank of de Deadbug) in
plaats van alleen crunches. Dit vertaalt zich direct naar een
betere houding en minder blessures.

all rights reserved () DECATHLON




@’ DECATHLON

Upper Body Definition: Vorm & Houding

Doelgerichte Training (Esthetiek & Functie)

Voor een gedefinieerd bovenlichaam is balans tussen de voor- en achterkant essentieel. Dit bereiken we door

te kijken naar de mechanicavan het "duwen" en "trekken".

Push vs. Pull Mechanica (Housindscorrectie)

In een wereld waarin we veel zitten, is de balans tussen duwen en
trekken essentieel voor je postuur:

Push (Duwen)

Oefeningen zoals de Bench Press en Overhead Press trainen de
borst en schouders.

Targeting de "V-taper" en Armdefinitie

In een wereld waarin we veel zitten, is de balans tussen duwen en
trekken essentieel voor je postuur:

De V-taper

Dit bereik je door de nadruk te leggen op de breedte vanje rug
(Lats) en de zijkant van je schouders. Gebruik hiervoor wijde
trekkende bewegingen en schouderoefeningen zoals de Lateral
Raise.

De Regel: Voor een gezonde houding zou
je (volgens onze rug-training bronnen)
idealiter vaker moeten "trekken" dan
"duwen" om naar voren hangende
schouders te corrigeren.

Pull (Trekken)

Oefeningen zoals de Bent-over Row en Pull-up trainen de rug.

Armdefinitie

Hoewel compound oefeningen je armen al stevig aanpakken,
kunje isolatie toevoegen (zoals de Bicep Curl of Tricep
Extension) voor die extra definitie, zoals besproken in onze gids
over de beste oefeningen voor spieropbouw.
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Home Fitness & Materiaal

Niet iedereen heeft tijd of zin om naar de sportschool te gaan. Gelukkig laten de trends in Nederland zien dat "thuis trainen" populairder is dan ooit.

Met een minimale investering in klein materiaal of zelfs met enkel je eigen lichaamsgewicht en huis-tuin-en-keukenspullen, kun je een volledige

workout neerzetten die net zo effectief is als een sessie in de gym.

Home Gym Gids: De basisbenodigdheden

Een effectieve thuisgym hoeft niet je hele woonkamer in beslag te nemen. Volgens
onze bronnen voor thuistraining zijn er drie pijlers die je training veelzijdig maken

Weerstandsbanden
(Resistance Bands)

De meest veelzijdige en compacte tool. Ze
zijnideaal voor het toevoegen van spanning
aan oefeningen zonder het volume van zware
gewichten.

Vind jij Weerstandsbanden hier

Kettlebells

Perfect voor een combinatie van kracht en
conditie. De vorm maakt dynamische
bewegingen mogelijk die je hartslag verhogen
terwijl je spieren bouwt.

Vind hier je kettlebells

Trainen met Weerstandsbanden

Weerstandsbanden zijnideaal voor beginners omdat ze de gewrichten ontzien en

constante spanning op de spieren bieden.

Band Squats

Stap op de band en houd de uiteinden vast bij
je schouders om extraweerstand toe te
voegen aan je squat.

Banded Rows

Bevestig de band aan een stevig punt (zoals
een deurklink of trappaal) en trek naar je
middel voor een sterke rug.

> Playlist: FITNESS EQUIPMENT TUTORIALS

Video advies van onze Experten

Een goede fitnessmat

Essentieel voor grip, hygiéne en het
beschermen vanje gewrichten (en vioer).

Vind jij fitnessmat

Chest Press

Wikkel de band achter je ruglangs en duw je
handen naar voren.

all rights reserved () DECATHLON


https://www.youtube.com/watch?v=4dSJl5LUYt0
https://youtube.com/playlist?list=PL0KTbB2vOX7s23iNfOQgQtQyInIW0HBbQ&si=CCM4pkaNKTgw8Y4n
https://www.decathlon.nl/sporten/krachttraining/weerstandsbanden-krachttraining
https://www.decathlon.nl/sporten/crosstraining/kettlebell
https://www.decathlon.nl/sporten/fitness/fitnessmat

&’ DECATHLON Home Fitness & Materiaal

Trainen met de Kettlebell

De kettlebell dwingt je omje core continu aan te spannen voor stabiliteit.

Kettlebell Deadlift Goblet Squat

De perfecte introductie tot de heupscharnier-beweging (hinge). Houd de kettlebell tegen je borst aan; dit helpt je omje rug
rechter te houden tijdens de squat.

Calisthenics & Lichaamsgewicht

Calisthenics draait om het beheersen van je eigen lichaamsgewicht. Als een oefening te zwaar is, gebruik je
een "progressie" om de weerstand te verlagen.

De beste calisthenics oefeningen voor thuis

Voor deze basisoefeningen heb je geen apparatuur nodig; je gebruikt enkel je eigen
lichaamsgewicht en de zwaartekracht om functionele kracht op te bouwen

Push-up: De fundering voor het bovenlichaam (armen, borst, schouders en rug).
Squats: Een essentiéle oefening voor de bilspieren, bovenbenen en kuiten.

Lunges: Ideaal voor beginners om beenspieren te versterken en codrdinatie te

verbeteren.
Plank: Een statische krachtoefening die de volledige core stabiliseert en

.

versterkt.

Burpees: Een explosieve combinatie van een squat en een plank; perfect voor

zowel krachtopbouw als vetverbranding.

9 all rights reserved () DECATHLON



&’ DECATHLON Home Fitness & Materiaal

Trainer Tip: Voor beginners is het aan te

De 'Grote 4' onder calisthenics exercises (met materiaal) raden om te starten met de oefeningen
Hoewel calisthenics draait omlichaamsgewicht, maken deze 'Grote 4' gebruik van zonder materiaal om de techniek te

- . . beheersen, en pas daarna de 'Grote 4' met
eenvoudige hulpmiddelen (zoals een stang, stoelen of een stabiele ondergrond) voor extra hulpmiddelen volledig te integreren
maximale resultaten in je schema.

1. Pull-up 2. Dip

Vereist een optrekstang. Focus op de rugspieren en biceps door
jekinboven de stang te brengen.

Uit te voeren op een dip-station of tussen twee stevige stoelen.
De nadruk ligt op de borstspieren en triceps.

3. Push-up 4. Squat

Hoewel het een basisoefening is, wordt hier het belang van een Ook hier is een stabiele vioer essentieel om gecontroleerd door
stabiele, niet-gladde ondergrond benadrukt voor een veilige de knieén te buigen en de bil-en beenspieren optimaal te
uitvoering van borst- en schoudertraining. belasten.

allrights reserved () DECATHLON
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@) DECATHLON Mobiliteit, Flexibiliteit & Longevity

Fitness gaat niet alleen over hoe zwaar je kunt tillen of hoe hard je kunt trainen; het gaat ook over hoe goed je lichaam herstelt en blijft bewegen op

de lange termijn. In dit hoofdstuk focussen we op het behouden van een soepel lichaam en het voorkomen van blessures, zodat je tot op hoge leeftijd
vitaal blijft.

Active Recovery & "Pre-hab"

Rustdagen betekenen niet dat je de hele dag stil moet zitten. Actief herstelis een methode omde
bloedsomloop te stimuleren en spierpijn te verminderen zonder je lichaam extra te belasten. Dit is ook
het moment voor "Pre-hab": preventieve oefeningen die blessures voorkomen voordat ze ontstaan.

Dynamisch stretchenvoorde
training
Statisch rekken (stilstaan en vasthouden) bewaar

jevoor nade training. Voor je workout kies je voor
dynamisch stretchen.

« Hetdoel: Je spieren "wakker maken" enje
gewrichtsbereik vergroten.

Oefeningen: Denk aan armzwaaien, 'leg
swings' en diepe lunges zonder gewicht. In
onze gids over de squat en deadlift wordt
benadrukt dat een goede warming-up de
mobiliteit van de enkels en heupen verbetert,
wat essentieel is voor een veilige uitvoering van
de "Big Five".

Foamrolling voorde
"Nederlandse klachten"

De foamroller is een onmisbare tool voor zelf-
massage (Myofascial Release). In Nederland zien
we twee veelvoorkomende fysieke uitdagingen:

« Strakke heupendoor fietsen: Veel fietsen
verkort de heupbuigers. Door de voorkant van
je bovenbenen en de zijkant van je heupen te
"rollen”, ontspan je het weefsel en verbeter je de
doorbloeding.

Stijve nek door kantoorwerk: Langdurig

zitten zorgt voor spanning in de bovenrug en
nek. Door je bovenrug over de foamroller te
bewegen (extensie), open je de borstkas en
verlicht je de druk op de nekwervels, zoals ook
geadviseerd in onze artikelen over
houdingscorrectie en rugtraining.

Mindful Movement: Kracht ontmoet Rust

 Playlist: YOGA SESSIONS

Video advies van onze Experten

Yoga en Pilates worden vaak gezien als "alleen maar stretchen", maar binnende
moderne fitnessfilosofie zijn dit krachtige tools voor functionele kracht en longevity.

Power Yogaals krachttraining

Power Yoga dwingt je om je eigen lichaamsgewicht gedurende
lange tijd in uitdagende posities vast te houden (isometrische
kracht). Het verbetert niet alleen je flexibiliteit, maar bouwt ook
stabiliteit in gewrichten die bij traditionele fitnesstraining vaak
worden overgeslagen.

Mat Pilatesvoordekern

Pilates is de ultieme methode voor het versterkenvan de
"Powerhouse" (de diepe buik- en rugspieren). Zoals beschreven
in onze bronnen over core-stabiliteit, helpt een sterke kern je om
de wervelkolom te beschermen tijdens zware inspanningen. Het
is de perfecte aanvulling op krachttraining om een "lean" en
functioneel sterk fysiek op te bouwen.
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@)DECATHLON Voeding & Lifestyle Integratie

De "Protein First" Aanpak

Eiwitten (proteinen) zijn de fundering van spierherstel en -behoud. Zonder voldoende bouwstoffen kunnen de
spiervezels die je tijdens de training hebt afgebroken niet sterker terugkomen.

Gezonde alternatievenvoorde

Macro's berekenen voor 2
spierbehoud Nederlandse broodmaaltijd
Voor een actieve sporter is de algemene richtlijn om De traditionele boterham met hagelslag biedt
tussende 1,6 en 2,2 gram eiwit per kilogram weinig voedingswaarde voor een sporter.
lichaamsgewicht te consumeren. Dit zorgt ervoor Decathlon adviseert eiwitrijke upgrades:

datje lichaamvet verbrandtin plaats van

spiermassawanneer je in een energietekort zit. « Vervang witbrood door volkorenbrood voor

langzame koolhydraten.

« Kiesvoor beleg als magere kipfilet, hiittenkase,
ei of pindakaas zonder toegevoegde suikers.

« Combineer je lunch met een bak magere kwark
of een proteine shake omje eiwitdoelen te
halen.

Spiergezondheid & Supplementen

Supplementen zijn bedoeld als aanvulling op een gezonde basis, niet als vervanging. De twee meest
effectieve tools voor spierkracht zijn:

Creatine Eiwitten (Whey of Hydratatie & Elektrolyten

Zoals besprokenin onze gids over Plantaardig) Eenvochttekort van slechts 2% kan je kracht
powerliften, is creatine een van de meest

wetenschappelijk onderbouwde . . . .

ppel o . wanneer een volledige maaltijd niet praktisch magnesium en natrium) zijn cruciaal om
supplementen. Het helpt je b explosieve is krampen te voorkomen en de communicatie
bewegingen en zorgt ervoor dat je die laatste : tussenje zenuwen en spieren optimaal te
zware herhalingen (RPE 9-10) kunt voltooien. houden.

Ideaal voor direct herstel na een training al aanzienlijk verminderen. Elektrolyten (zoals

Circadian Rhythm & Slaap: De vergeten groeifactor

Je spieren groeien niet terwijl je traint, maar terwijl je slaapt. Slaap is de meest effectieve vorm van herstel die er bestaat.

De 8-uurs regel: Tijdens een diepe slaap van gemiddeld 8 uur maakt je lichaam groeihormonen
aan en vindt de eiwitsynthese plaats. Dit is het proces waarbij je lichaam nieuwe eiwitten
aanmaakt om beschadigde spierweefsels te repareren.

« Slaapkwaliteit en herstel: Zoals vermeld in ons artikel over overtraining, kan een chronisch
slaaptekort leiden tot een verhoogd cortisolgehalte. Dit stresshormoon breekt spierweefsel af
en vertraagt je stofwisseling. Een vast ritme (Circadian Rhythm) helpt je lichaam om sneller in

de herstelfase te komen.

12 all rights reserved () DECATHLON



&) DECATHLON De Ultieme Pre-Workout Maaltijd: Brandstof
voor je Training

Wat je eet voordat je de sportschoolinstapt, bepaalt de kwaliteit van je sessie. Zie je lichaam als een machine: als de

tank leeg is of gevuld is met de verkeerde brandstof, zul je sneller vermoeid raken en sminder kracht kunnen leveren

tijdens je "Big Five" oefeningen. In dit hoofdstuk kijken we naar de beste strategieén voor jouw specifieke situatie.

Waarom Pre-Workout Voeding?

Tijdens eenintensieve training spreekt je lichaam zijn glycogeenvoorraad
(opgeslagen koolhydraten) aan voor snelle energie.

« Slechte voeding: Snelle suikers zorgen voor een korte energiepiek,
gevolgd door een "crash" halverwege je training.

+ Geenvoeding: Trainen op een volledig lege maag kan leiden tot
spierafbraak en duizeligheid, zeker bij krachttraining.

« Dejuiste brandstof: Zorgt voor uithoudingsvermogen, mentale
focus en een betere pomp in de spieren.

Scenario 1: Krachttraining & Spieropbouw

Doel: Maximale kracht leveren bij squats, deadlifts en presses.

+ DeFocus: Een combinatie van complexe koolhydraten en een kleine
portie eiwit.

¢ Maaltijd (2-3 uurvan tevoren): Een volkoren "broodmaaltijd" met
mager beleg (kipfilet of ei) of een bak havermout met magere kwark.

¢ Snack (30-60 minvan tevoren): Een banaan of eenrijstwafel met een
klein beetje pindakaas. Koolhydraten uit fruit zijn snel beschikbaar voor
je spieren.

Scenario 2: Cardio & Conditie (bijv. Zone 2 of
Hyrox)

Doel: Langdurige energie zonder een zwaar gevoel in de maag.

« DeFocus: Focus op langzame koolhydraten en vermijd vetrijke of vezelrijke
voeding vlak voor de start (dit kan darmklachten veroorzaken tijdens het
bewegen).

« Maaltijd: /olkorenpasta of zilvervliesrijst met een lichte bron van eiwit (vis
of tofu).

o Hydratatie: Drink voldoende water en voeg eventueel elektrolyten toe als
jeveel gaat zweten, zoals geadviseerd in onze gids over hydratatie.

Scenario 3: De Vroege Vogel (Ochtendtraining)

Doel: Snel energie krijgen na het opstaan.

« De Situatie: Je hebt geen tijd voor een volledige maaltijd.

« De Oplossing: Kies voor een vioeibare maaltijd of een licht verteerbare
snack. Een proteine shake gemengd met wat havermout of een simpele
smoothie met fruit geeft je de nodige aminozuren en suikers zonder dat het
zwaar op de maag ligt.
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@) DECATHLON Bouwen aan de Toekomst (Active Aging)

Fit worden is niet alleen een doel voor de korte termijn; hetis eeninvestering in je toekomstige zelf. In dit

hoofdstuk richten we ons op Active Aging: het behouden van kracht, mobiliteit en onafhankelijkheid naarmate

dejaren vorderen. Door nu de juiste basis te leggen, voorkom je fysieke achteruitgang en blijf je vitaal.

De "Longevity" Mindset

Bij Active Aging verschuift de focus van "hoe zie ik eruit?" naar "hoe beweeg
ik?". Het doeliis om activiteiten die je nu leuk vindt—zoals tuinieren, wandelen
of spelen met (klein)kinderen—zo lang mogelijk te kunnen blijven doen.

Zie je lichaam niet als een tijdelijk project, maar als een
product dat 80+ jaar mee moet gaan. In een Longevity
Mindset vervang je korte-termijn resultaten door een
duurzame ROI: consistentie. Vermijd 'technische
schuld' (blessures) door techniek altijd boven gewicht
te stellen. Consistentie is de enige KPI die telt voor een
succesvolle 'release’ van je latere jaren.

Advies vanonze
Fitness experts
Consistentie boven Intensiteit Mobiliteit als prioriteit
Voor oudere sporters is het belangrijker om regelmatig te Blijf werken aan de flexibiliteit van je heupen en schouders om
bewegen dan om tot het uiterste te gaan. Gebruik de RPE-schaal stijfheid te voorkomen, zoals beschreven in het hoofdstuk over
uit hoofdstuk 1om op een veilig niveau (RPE 6-7) te trainen zonder Mobiliteit & Longevity.

je gewrichten te overbelasten.
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@) DECATHLON Bouwen aan de Toekomst (Active Aging)

Sarcopenie: De strijd tegen spierverlies

Vanaf de leeftijd van 30 jaar begint het menselijk lichaam natuurlijk spiermassa te verliezen, een proces dat
sarcopenie wordt genoemd. Zonder actie kan dit leiden tot krachtsverlies en een tragere stofwisseling.

Spiermassaals Behoud door belasting

"levensverzekering"

Uit onze bronnen over spieropbouw blijkt dat
krachttraining de enige effectieve manieris omdit
proces te stoppen of zelfs om te keren. Spieren
fungeren als een korset voor je gewrichten en
beschermen je botten.

Je hoeft geen zware gewichten te tillen zoals een
bodybuilder, maar het consistent prikkelen van de
spieren (bijroorbeeld door de "Big Five"
bewegingen uit hoofdstuk 1) zorgt ervoor dat je
lichaam het signaal krijgt om weefsel te behouden
ente herstellen.

Balans & Valpreventie: Stabiliteit voor elke dag

Eenvan de grootsterisico's bij het ouder worden is vallen. Dit komt vaak door een combinatie van verminderde

spierkrachtin de benen en een verslechterd evenwicht.

Functionele
Beenoefeningen

Oefeningen zoals de Squat en Lunges zijn
essentieel. Ze versterken niet alleen de
quadriceps en billen, maar trainen ook de
codrdinatie tussen je hersenen en je spieren.

Balanstraining

Voeg eenvoudige balansoefeningen toe aan
jeroutine, zoals op één been staan terwijl je
tanden poetst of de Bulgarian Split Squat
(zoals beschrevenin hoofdstuk 2). Dit traint
de kleine stabilisatiespieren rondom de enkels
enknieén.

Core-kracht

Een sterke romp (core) helpt je omje
zwaartepunt te corrigeren wanneer je
struikelt. Zoals we zagen bij Pilates en Core-
stabiliteit, is een "stijve" ruggengraat je beste
verdediging tegen eenval.
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@) DECATHLON TrendsinFitness

De fitnesswereld staat nooit stil. Waar we vroeger kozen tussen 'kracht' of ‘cardio!, zien we nu een verschuiving

naar disciplines die alles combineren of juist focussen op welzijn en data. Hier zijn de belangrijkste trends van dit
moment die je helpen om je training naar een hoger niveau te tillen.

De Opkomst van de Competitieve Sporter

Fitness wordt steeds vaker een sport op zich, in plaats van alleen een
voorbereiding op iets anders.

HYROX: De fitness race voor
iedereen

o Watishet?
Een wereldwijde competitie die 8 km hardlopen
combineert met 8 functionele
krachtoefeningen (zoals de Sled Push, Burpee
Broad Jumps en Wall Balls).

o Waaromhet werkt:
Het test je uithoudingsvermogen énje
functionele kracht. Het is de ultieme
graadmeter voor hoe fit je daadwerkelijk bent in
het dagelijks leven.

The Hybrid Athlete: Kracht
ontmoet Conditie

e Detrend:
De tijd van kiezen is voorbij. De 'Hybrid Athlete'
streeft naar het uiterste in beide werelden:
bijvoorbeeld een marathon lopen én150 kg
kunnen squatten.

+ De mindset:
Het gaat om een veelzijdig lichaam dat op alle
fronteninzetbaaris, ondersteund door slimme
programmering en progressieve overload.

Lifestyle & Discipline Challenges

Social media heeft een grote invloed op hoe we onze doelen stellen.

75 Hard (en 75 Soft) Challenge

« De uitdaging:
Een viral TikTok-challenge die draait om 75 dagen strikte discipline:
2x per dag sporten, een streng dieet volgen, geen alcohol en veel
water drinken.

De realiteit:

Hoewel '75 Hard' extreemis, biedt '75 Soft' een toegankelijkere
variant. Het doel van beide is om mentale weerbaarheid op te
bouwen en van fitness een ononderhandelbaar onderdeel van je
dag te maken.
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75 Hard Challenge

Download dejuiste tracker
voorjouw challenge
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@’ DECATHLON Trendsin Fitness

Wellness-Gedreven Training

Niet elke training hoeft op maximale intensiteit. We zien een groeiende focus
op herstel en hormonale balans.

Zone 2 Training: De basis van ‘ .
vetverbranding ol Y § e T
¢ De methode: | : ‘

Lange sessies op een lage hartslag (waarbijje
nog net een gesprek kunt voeren).

* Hetvoordeel:
Het verbetert je aerobe basis en stimuleert
vetverbranding zonder je zenuwstelsel uit te
putten. Ditis de perfecte basis voor elke
sporter.

Cortisol-Conscious Fitness

+ Defocus:
Workouts die gericht zijn op het laag houden
van het stresshormoon cortisol. In plaats van
dagelijkse HllT-sessies, kiezen mensen vaker
voor wandelen, rustige krachttraining en yoga.
Dit helpt bij een beter herstel en voorkomt burn-
outklachten.

Reformer Pilates: Kracht &
Lengte

o Detrend:
Pilates uitgevoerd op speciale machines met
veren enkatrollen. Het is momenteel dé
methode voor het creéren van een sterk, "lean’
en getoned lichaam, met een sterke focus op

de core en flexibiliteit.

Spring niet op elke hype. Gebruik trends als de
'features' van je training: kies wat past bij de 'roadmap'
van jouw persoonlijke doelen. Wil je

uithoudingsvermogen? Ga voor Zone 2. Wil je mentale
discipline? Probeer een challenge. Jouw lichaam is het
product, jij bent de manager.

Advies vanonze
Fitness experts
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@’ DECATHLON Freeletics x Decathlon

Decathlon en Freeletics zijn een samenwerking aangegaan om de fitnesservaring te verbeteren door fysieke
apparatuur te combineren met Al-gestuurde digitale coaching. Het doel is om een veelvoorkomend probleem op

te lossen: bijna 70% van de sporters weet niet hoe ze fitnessapparatuur effectief moeten gebruiken, waardoor

velen binnen drie maanden stoppen.

Dit zijn uw voordelen

o Gepersonaliseerde coaching: Gebruikers krijgen toegang tot de
Al-coach van Freeletics, die trainingen aanpast op basis van de
Decathlon-apparatuur die zij bezitten.

Exclusieve aanbiedingen: Bij aankoop van geselecteerde
"Decathlon x Freeletics" producten ontvangen klanten voordelen,
zoals 3 maanden gratis abonnement of 50% korting op een
jaarabonnement bij de app.

Groeiend assortiment: De samenwerking begint in april 2025 met
weerstandsbanden. Tegen eind 2026 moeten meer dan100
fitnessproducten onderdeel zijn van dit aanbod.

Brede focus: Naast krachttraining en cross-training zal de
samenwerking in de toekomst ook uitgebreid worden naar yoga,
Pilates, cardio-boksen en voedingsadvies.

Met DECATHLON en Freeleticsis
fitness niet langer beperkt tot
apparatuur: het wordt een op maat
gemaakte, verbonden en boeiende
ervaring.

FREE®
LETICS

It's Coach Day

STRENGTH
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£ Download on the
[ App Store
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