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Early Life: 
Maximize Peak

Range of strength
in individuals

Adult Life: 
Maintain Peak

Older Life: 
Minimize Loss

Threshold of low physical performance

Threshold of disability

Exercise initiated later
in life
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TRAININGSPRINCIPES
• Progressieve ‘overload’
• Specificiteit

ONDERTRAINING 
gevaarlijker dan 

OVERTRAINING!

• 2-3x/week 

• Opbouw naar 70-80% 1-RM ~ BORG 15-18

• 1-3 sets
• 8-12 herhalingen
• 6-10 oefeningen, grote spiergroepen, multi-joint

• Power oefeningen 40-60% 1-RM ~ BORG 13-15  





+19.5 ± 12.2%



TRAININGSPRINCIPES!

Frequentie > volume!

REPEAT!

Fyfe et al., Sports Med, 2022



Fitnesscentra Individuele kinesitherapie Bewegen op verwijzing

Expertisecentrum val- en fractuurpreventie Ipitup beweegbank & app 

MIA – Meer In Actie app
(Hogeschool PXL)



• Progressieve krachttraining cruciaal én haalbaar bij ouderen (ook 80+)

• Frequentie: 2-3x/week, grote spiergroepen (zeker onderste ledematen), 
‘progressieve overload’

• Overload ≠ zware gewichten, ook andere manieren om de spier uit te 
dagen!

• Denk aan de snelheidscomponent

• REPEAT! Consistentie is key!

• Externe belasting
• Snelheid, herhalingen, rust
• Range of motion
• …
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