FUNCTIONELE KRACHTTRAINING 3.0: EEN CONCREET SCHEMA VAN BASIS NAAR FUNCTIONEEL
Door Chantal Berga

Chantal is manueel therapeut en sportfysiotherapeut en heeft haar eigen praktijk In Vorm
Fysiotherapie in Amerongen. Ze is gespecialiseerd in de behandeling van hardloopblessures.
Chantal heeft jarenlang deelgenomen aan triathlon in de hoogste nationale competities,
waarbij het hardlopen haar favoriete onderdeel was. Uit de combinatie van liefde voor werk en
sport is Loopfit ontstaan. Loopfit verzorgt hardloopanalyses en -begeleiding op individueel
niveau en clinics voor groepen, waarbij looptechniek centraal staat.

Dat krachttraining deel zou moeten uit maken van het programma van iedere loper behoeft
geen verdere uitleg. Of je nou startende loper, (fanatieke) recreant of (sub)topper bent:
krachttraining helpt bij sneller en efficiénter te lopen en draagt bij aan blessurepreventie.

Het aanbod aan oefeningen is onuitputtelijk, en daarmee ook wat onoverzichtelijk. Moet je nou
de core trainen of alleen maar functioneel?

Om een complexe oefening te kunnen doen, moet je over bepaalde basisvoorwaarden
beschikken.

Chantal neemt met jullie gefaseerd een opbouwschema door van A tot Z. We beginnen
algemeen en eindigen steeds meer loopspecifiek. Aan het einde van deze clinic heb je inzicht in
hoe je je lopers gefaseerd een goede opbouw in krachtoefeningen kunt aanbieden.
Hulpmiddelen zijn niet nodig, dus het schema is ook geschikt als je traint op een buitenlocatie
zonder faciliteiten.



