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Alles 
over 
spiermassa
Zo bouw jij flexibel spiermassa op!         
06 836 97 724 I jordidehaan.nl 
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Uitputtend he?

Ook ik heb daar last van gehad.

Je hebt een gebrek aan consistentie. 

Misschien denk je dat je genen de oorzaak zijn.

Maar daar blijkt toch iets anders het probleem te veroorzaken:

Je traint al een tijdje in de gym, werkt je in zweet, maar je ziet weinig
resultaat. 

Gevolg: Je vindt dat het niet snel genoeg gaat, raakt ongemotiveerd
en gaat minder vaak.

Terwijl jij aanrommelt,
besteed je geld aan de
gym zonder resultaat. 



Consistentie en resultaat zijn
onlosmakelijk met elkaar
verbonden. 
Wat is consistentie in deze context?
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Wat bereik je ermee?

Waarom is consistentie belangrijk?

Volgens een werkende en vaste structuur goed voor je eigen lijf
zorgen middels training en voeding. 

Omdat je zo gezond mogelijk wilt leven en zo oud mogelijk wilt worden. Toch? ;) 

Met consistentie bouw je spiermassa op en verbetert je fysieke en mentale
gezondheid op de lange termijn. Hierdoor kun je je eigen gesteldheid goed
onderhouden.
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Zie je geen resultaat en word je daardoor minder
consistent of heb je geen consistentie en zie je
daardoor geen resultaat?

Dit is vaak te wijten aan een aanpak hebt die niet wetenschappelijk bewezen is.

Je traint wel, maar je ziet géén vooruitgang en wordt minder consistent! 

Het antwoord daarop is dat beide factoren een rol kunnen spelen.

Stel je gaat een periode fanatiek naar de gym en denkt goed bezig te zijn met voeding, maar
vervolgens zie je geen resultaat. Dan word je minder consistent, vanwege motivatiegebrek.

Als je de lat te hoog legt, kan dat ervoor zorgen dat je het niet meer volhoudt en zowel je
trainingen als je voeding links laat liggen.

Het gevolg: Je ziet geen resultaten meer. 

Naast een gebrek aan consistentie door te strenge regels, kunnen blessures, tijdsgebrek of een
verlies aan motivatie ervoor zorgen dat je minder vaak naar de sportschool gaat. 

Het is daarom belangrijk om de onderliggende oorzaak van je inconsistentie te achterhalen
om hierop in te kunnen spelen.

Kortom: je dient een plan voor jezelf te ontwikkelen dat WERKT, 
maar vooral dat je kunt VOLHOUDEN! 

Daarnaast kan het ook verleidelijk zijn om meteen alles te willen. Je bent in een streng dieet- en
trainingsregime gedoken dat geen ruimte laat voor ontspanning en flexibiliteit. Deze aanpak
werkt wellicht wel, maar alleen voor de korte termijn.
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De vier grootste fouten
tijdens het opbouwen van
spiermassa

Geen progressie registratie 

Strenge voedingsrichtlijnen

Lang trainen

Willekeurige trainingsweken 

1. 

2. 

3. 

4. 

Beginnende krachtsporters kopen vaak trainingsprogramma’s van internet.
Deze programma’s zijn vaak gericht op een hoog volume, wat betekent dat
er veel sets en herhalingen worden uitgevoerd. Beginnende krachtsporters
zijn vaak geneigd te denken dat meer sets en herhalingen beter zijn voor hun
progressie.

De gemiddelde sporter die tijd in de gym spendeert zonder sets, reps en
herhalingen te registeren. Hierdoor blijf je vaak steken op hetzelfde gewicht en
kun je moeilijker toewerken naar een eindresultaat met meer spiermassa.

Willkeurige trainingsfrequentie, van vier naar één keer per week, verwart je
lichaam. Het herkent geen consistente prikkel om spiermassa op te bouwen. Zo'n
onregelmatig patroon kan zelfs leiden tot een vicieuze cirkel: geen resultaat, leidt
tot demotivatie en uiteindelijk het opgeven van je trainingsdoelen. 

Het stoppen komt door het gebrek aan plezier, stellen van andere prioriteiten
(werk en school) en medische redenen (blessures)[3]. 

Je kunt streng voor jezelf zijn door bijvoorbeeld permanent calorieën te 
registeren. Uit onderzoek is gebleken dat permanente calorieën registratie niet werkt
niet op de lange termijn[1]. Het kost veel tijd en kan zelfs zorgen voor obsessies [2].



© jordidehaan.nl | 06 836 97 724 6

Ik ga er voor zorgen dat jij niet dezelfde fouten maakt.

Hierdoor kun jij voor altijd spiermassa opbouwen op een
flexibele manier. Hierdoor zullen resultaten zichtbaar zijn en

vooral zichtbaar blijven.

Daardoor trainde ik niet consistent. Met deze verkeerde
aanpak kun je het nooit volhouden op de lange termijn. 

Deze fouten heb ik zelf ook
gemaakt.

Daardoor wil ik jou voor behoeden
voor het maken van dezelfde fouten.
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De waarde van consistentie
bij spiermassa

Consistent
 opbouwen 

van
spiermassa

Krachtiger 
door sterkere botten

Zelverzekerder
door een beter postuur

Energieker
door een betere nachtrust

door een versterkt immuunsysteem
Ziektevermindering 

Stressvermindering
door een verlagende productie van cortisol

Blessurevermindering
door sterkere spieren
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Hoe werkt het opbouwen van
spiermassa? 

Stel, jouw huis staat gepositioneerd achter een
dam. Maar deze dam is beschadigd is door een
storm. Daardoor heb je materiaal nodig om de
dam weer op te bouwen, zodat jouw huis niet
onder water loopt.

Door middel van krachttraining breng je dus
schade toe aan je spieren, waardoor je grotere
spieren krijgt. Dit komt omdat er na schade je
spieren een seintje krijgen om sterker te worden
[5].

De dam moet sterker gebouwd worden en
daardoor haal je steviger en sterker materiaal 
in huis. Indien de dam niet wordt beschadigd is
er ook geen reden om deze te verstevigen. Maar
stel, de dam is ontzettend beschadigd door een
orkaan. Dan is er eindeloos tijd nodig om het
terug te bouwen in de oude staat. 
Laat staan het verstevigen en versterken ervan. 

Wil je je spieren kunnen verstevigen, dan is het
dus belangrijk dat je de juiste intensiteit bij je
training toepast [4]. Als je veel te zwaar traint,
duurt het herstel tot de volgende training
logischerwijs langer. Aan de andere kant snij je
jezelf ook in de vingers als je te licht traint. Dan is
er geen reden om te verstevigen of versterken.

Het opbouwen van spiermassa wordt ook wel met een duur woord hypertrofie
genoemd. Dit ontstaat als er spierbeschadiging is opgetreden. Voor het gemak
gebruik ik een metafoor: het opbouwen en beschadigen van een dam.
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Opbouwen van
spiermassa: Vroeger vs. nu.

Minimaal 10 en maximaal 39 seconden voor mechanische spanning 
Minimaal 40 en maximaal 69 seconden voor spierschade
Minimaal 70 en maximaal 90 seconden voor metabole stress

De wetenschap anno 2010.
In 2010 is onderzocht dat er drie mechanismen verantwoordelijk zijn voor het
opbouwen van spiermassa [6]. Dit zijn mechanische spanning, spierschade en
metabole stress. Om het proces te verduidelijken maak ik weer gebruik van een
metafoor: het kapot trekken van een elastiek. Dit doe je ook in verschillende tijden:

10-39 seconden: mechanische spanning
Als je een opdracht krijgt om in precies 10-39 seconden een elastiek kapot te trekken, dien je dat met
zoveel mogelijk spanning te doen in een zo groot mogelijk afstand. Mechanische spanning creëren
betekent dan ook: de spieren voelen die je aan het trainen bent. Het doel van je trainingssessie is om
de spanning in een spier te creëren met een zware belasting. Hierdoor neemt de druk per vierkante
centimeter in de spier toe. Hierbij is een zo groot mogelijk bewegingsbereik een belangrijk onderdeel.
Dit staat beter bekend als je ROM (Range of motion). Dit kun je vergelijken met het strekken en samen-
trekken van de spier in grootst mogelijke afstand en op de meest veilige manier voor het lichaam. Als
voorbeeld kun je denken aan een Bench Press waarbij de stang net boven de borstspieren eindigt. Bij
het uitstoten ga je door totdat je arm bijna volledig gestrekt zijn. 

Ego lifts staan bekend om lifts met een slechte uitvoering met veel te veel gewicht, puur omdat het
jezelf een goed gevoel geeft om meer gewicht te pakken. Bij deze ego-lifts loop je de kans de mech-
anische spanning te verminderen en dus minder snel te groeien. Ga lager in de gewichten en focus je
op de techniek!
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‘’Het ging niet om het aantal herhalingen, maar over de tijd en traagheid van
de herhaling’’

40-69 seconden: spierschade
Als je direct daarna tussen de 40 en 70 seconden hebt kon je je beter focus-
sen op het langzaam uitstrekken van een elastiek. Als je dit langzaam uitstrekt,
creëer je ook meer schade dan wanneer je dit snel doet. Hierdoor veroorzaak
je meer micro trauma’s(of spierscheurtjes) in spieren. In 2010 zei men: ‘’Zonder
langzame strekking, minder groei.’’ 

70-90 seconden: metabole stress
Als je in de 70-90 seconden range terecht bent gekomen dien je het elastiek
met zo vaak uit elkaar te trekken. Je wilt niet vermoeid raken onder de 70 sec-
onden, waardoor je meer ‘herhalingen’ kunt doen. Veel herhalingen doen met
laag gewicht werd ook wel geassocieerd met metabole stress. Naast het tillen
van zware gewichten om mechanische spanning te creëren, werd onderzocht
of het tillen van matige tot lichte gewichten met veel herhalingen ook de spi-
ergroei bevordert. Wellicht heb je deze vorm van weerstandstraining uitgevo-
erd. Je zult dan waarschijnlijk ‘de pomp’ hebben ervaren bij het bereiken van
hogere herhalingen.
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Waarschijnlijk
doe jij het ook

verkeerd.

Je kunt daarom altijd progressie blijven boeken met 3 of 30 herhalingen.
Uiteindelijk is er natuurlijk wel een limiet tot welk aantal herhalingen jouw

spieren groeien. Hierover later meer. 

Het is dus belangrijk om de spier voldoende onder spanning te laten staan.
Het maakt daarbij niet uit of hoeveel herhalingen je maakt, de spier herkent

alleen de spanning en niet het aantal herhalingen. 

De wetenschap anno nu. 
Sinds kort wordt er heel anders naar de mechanismen gekeken. Uit recent

onderzoek is gebleken dat mechanische spanning de meeste invloed heeft
op spieropbouw [9]. Metabole stress en spierschade blijken toch nauwelijks

effect te hebben [10].

‘’Train hard, zorg voor voldoende spanning en doe een goede vorm met
een volledige bewegingsuitslag. Dan komt de groei vanzelf!’’
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Hoe pas je dit doe in een
training?

Hoeveel rust moet je pakken?
Uit onderzoek is gebleken dat je minimaal 90 tot 120 seconden dient te rusten
voor het optimale effect van spiergroei [12]. 

‘’Werk altijd van groot naar klein’’
Stel je gaat een huis bouwen. Als je een huis bouwt, begin je ook nooit bij de
kleinste stenen. Dit werkt tijdens een training net zo. Deze deel je daarom altijd
in op basis van grote naar kleine spiergroepen. Waarom? Omdat je anders
eerst de kleinere spieren zou gaan vermoeien, waardoor je op de grote spier-
groepen geen gas meer kunt geven. Stel je hebt een Push day en je start met
een drie triceps oefeningen. Kleine kans dat je daarna nog progressie boekt
op een Barbell Bench Press. Tevens neemt je coördinatie af gedurende de
training, doordat je energie verspilt. Bij een complexe beweging als de Bench
Press wil je de meeste energie hebben, om de kans op blessures zo klein mo-
gelijk te houden.

‘’Rust is alles’’
Logischerwijs zul je na het verplaatsen van grote en zware gewichten, langer
moeten rusten dan bij kleinere, lichte gewichten. Simpelweg, omdat je li-
chaam langer tijd nodig heeft om dezelfde kracht te genereren. Bij veel kracht
is een langere rustperiode nodig dan bij weinig kracht [11].
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%1RM

Adaptatie

Voorbeeld:
Week 1: Barbell Back Squat: 80 kg x 3 x 6 = 2 = 1440
Week 5: Barbell Back Squat 82,5 kg x 3 x 6 = 1485

Formule van Epley
Jij voert het gewicht (w) en het aantal herhalingen (r) in. (w (1+r/30) = 1RM)

Voorbeeld:
Je gaat Squatten met 80 kg en je doet 6 herhalingen. 
80.0 (1+6/30) = 96 Kg.
Dan is je 1RM 96 Kg.

Als je over een lange periode steeds meer gewicht gaat pakken, gaan je
spieren zich aanpassen. Tijdens een training breng je schade toe aan de
spieren (dit wordt een katabool proces genoemd). Na de training herstellen je
spieren en komen ze sterker terug (anabool proces). Dit totale proces wordt
spieradaptie genoemd. 

Voor continue spieradaptie dien je dus voornamelijk het trainingsvolume 
(gewicht x sets x herhalingen) te verhogen [13]. Dat kun je doen door meer 
gewicht te pakken, meer sets toe te voegen en/of meer herhalingen te doen.

Als je het trainingsvolume verhoogt, verhoog je ook automatisch je 1RM. Beter gezegd, het maximale
gewicht waarmee je één herhaling kunt doen. Het bepalen van je huidige 1RM is de belangrijke nul-
meting aan de start van je programma. 

Houd er rekening mee dat je techniek zo perfect mogelijk dient te gaan. Hierbij gebruik je de ondersta-
ande formule van Epley [14]. Jij hoeft alleen maar het gewicht en het aantal herhalingen in te voeren.

Hoe meet ik mijn 1RM?
Dit ga je natuurlijk niet meten door bijvoorbeeld in je eerste Squat sessie je 1RM op te zoeken. Je kunt
bijvoorbeeld ongelimiteerd één herhaling per set te doen en kijken wanneer je niet meer omhoog
komt. De kans dat je hier blessures aan overhoudt, is vrij groot. Je kunt het beter (en veel veiliger!)
testen door een lager gewicht te pakken en die maximaal te herhalen tot je niet meer kunt (RPE 10). Bij
de Back Squat doe je één seconden over de excentrische fase (strekken van de beenspieren) en één
seconde over concentrische fase (samentrekken van beenspieren). (TUT: 1-0-1-0). 
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De procentuele aantallen met bijbehorende gewichten leid je
altijd af uit de 1RM piramide. 

Voorbeeld procent (%) van je 1RM 
Stel je gaat squatten. Op basis van je 1RM van 96 kg uit het vorige
voorbeeld programmeer je een set met 90% 1RM. Hiervoor worden
vijf herhalingen toegevoegd. 0,9*96 =86,4. Dat betekent dat je vijf
keer 86 kg (afgerond naar beneden) gaat squatten. 

Hoeveel herhalingen per KG?
Op basis van je 1RM ga je ook je persoonlijke trainingsprogramma
samenstellen. Bij verschillende %1RM horen ook verschillende herhalingen.
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Tot maximaal
trainen. Ja of nee?

Langer herstel na een training, omdat je je spieren te veel sloopt [16]. 

Ik kan niet vaak genoeg benadrukken hoe belangrijk het is om niet tot
maximaal te gaan.

Als je altijd tot maximaal gaat, vergroot je de kans op:
Blessures, omdat de techniek moeilijker is bij de laatste zware herhalingen.
Vooral bij ‘moeilijke’ oefeningen [15].

Tot welke herhalingen dan wel? 
Het is belangrijk om goed rekening te houden met je Rate of Perceived Ex-
ertion (RPE) en Reps in Reserve (RIR). Dit betekent niets meer dan hoeveel
herhalingen ben ik verwijderd van maximale prestatie bij de desbetreffende
set van een oefening. Of beter gezegd: hoeveel herhalingen laat je over ‘in de
tank’ ten aanzien van je maximale kracht. Dit is op de volgende pagina sche-
matisch weergegeven.

Het is altijd belangrijk dat je RPE5 of hoger traint. Anders ziet je lichaam het 
als een beweging en niet als een trainingsprikkel. Alleen bij een
trainingsprikkel kun je vooruit gaan. Hou er dus rekening mee dat trainen
altijd enigszins zwaar moet zijn. Alleen hierdoor kun jij meer spiermassa
creëren.

Vermindering van je progressie, omdat je de sets van diezelfde spiergroep op
die dag minder goed kunt doen [17].
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Compound of isolatie?
Om oefeningen voor spieropbouw op te splitsen in oefeningen dien je
onderscheid te maken tussen compound en isolatie oefeningen. 

Voorbeeld RPE en RIR Squatten
Je eenmalige maximale repetitie (1RM) squatten is op basis van
het vorige voorbeeld 96 KG. Je gaat trainen op basis van 90% 1RM.
Als je tot maximaal gaat kun je 5 herhalingen doen met 86 kg.
Maar er staat bij dat je RPE 8 dient te trainen. Dat is dan 2 her-
halingen van maximaal (2 RIR). Hierdoor doe je geen 5 maar 3
herhalingen met 86 kg.

De blessuregevoeligheid neemt toe naarmate je dicht tegen maximaal aan
zit. Je traint bij compound oefeningen ook altijd tot het moment dat je
techniek niet meer optimaal is (technisch falen).

Bij isolatie oefeningen train je met één beweging één spiergroep, doordat er
één gewricht bij betrokken is. Hier train je vaak RPE 9, omdat de relatief
makkelijke bewegingspatronen minder blessuregevoelig zijn.

Bij compound oefeningen train je met één beweging meerdere 
spiergroepen, doordat er meer gewrichten bij betrokken zijn. Hier train je vaak
RPE 8 of lager, omdat je altijd van maximaal af wilt blijven. 

1 Eigenlijk kun je dit alleen toepassen bij de laatste set van je
training. Tot maximaal trainen dient bij 90% van je sets nooit het
uitgangspunt zijn.
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Denk in bewegingen,
niet in oefeningen.

Accessory Movements
Je hebt altijd een aantal spiergroepen die je met de bovenstaande minder goed aanspreekt.
Voornamelijk de kuitspieren en buikspieren. Voor deze spieren:

Dit zijn vier oefeningen met een push beweging waarbij de schouderspieren betrokken zijn. Hier-
door draai je hoogstwaarschijnlijk een te hoog volume voor de schouders. 

De meeste sporters denken in oefeningen. Ze starten met een Barbell Bench Press om
vervol- gens de Incline Barbell Bench Press te doen. Als derde oefening wordt een
Barbell Shoulder Press gedaan. Er wordt afgesloten met een Front Shoulder Raise. 

Probeer daarom eerst de beweging te analyseren en spiergroepen erbij te betrekken. Hieronder
geef ik een aantal oefeningen weer op basis van de bewegingen. Op enig moment dien je ze al-
lemaal toevoegen aan jouw persoonlijke trainingsprogramma. Dit zorgt voor het beste resultaat,
omdat je alle beweging meeneemt en niet ‘te veel’ doet bij éénzelfde spiergroep [13].

Ab excersises

Horizontal Push

Quad Dominant

Calf Raises

Horizontal Pull

Hip Dominant

Vertical Push

Elbow Flexion

Vertical Pull

Elbow Extension
Klik om te bekijken

Klik om te bekijken

Klik om te bekijken Klik om te bekijken

Klik om te bekijken

Klik om te bekijken

Klik om te bekijken

Klik om te bekijken Klik om te bekijken

Klik om te bekijken

https://www.youtube.com/watch?v=2K2i0VS0-Dw
https://www.youtube.com/watch?v=Wy34xMU-AIU
https://www.youtube.com/watch?v=TbMqm100428
https://www.youtube.com/watch?v=bYvcRIxXjlM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ldfiSYwDDtE
https://www.youtube.com/watch?v=TqfdFwsSJV8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=iNpTlenjRvQ
https://www.youtube.com/watch?v=SFlUb8eRMME
https://www.youtube.com/watch?v=X5UPKoBMIns
https://www.youtube.com/watch?v=mUjOK5n7_5U&feature=youtu.be
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Verschillende hoeken

Herhalen, herhalen en herhalen.

Voor het beste resultaat voor de armen kun je bij elbow flexion en elbow ex-
tension bewegingen variëren met verschillende hoeken. Bij een Incline Dumb-
bell Curl gebruik je een andere hoek dan bij een Dumbbell Curl. Hierdoor train
je je biceps in verschillende verlengde posities, dat uiteindelijk resulteert in
meer groei [13]. Dit kun je bij alle armoefeningen toepassen.

Neem dit dus mee tijdens het samenstellen van je persoonlijke trainingsprogramma. 

Dit was de belangrijkste informatie over spiermassa. Je weet nu het principe van het opbouwen
van spiermassa. Je hebt niets aan kennis als je die niet in de praktijk kunt toepassen. 

Veel sporters passen te vaak hun oefeningen aan met het idee: ‘’Dan breng ik mijn spieren in 
de war via muscle confusion.’’ Als wekelijks aanpast, dan train ik zoveel mogelijk delen van mijn
lichaam en breng ik shockeer ik mijn spieren. Uit onderzoek is gebleken dat het effectiever is om
niet te veel aan te passen [15]. De oefeningen moeten voor een langere periode herhaalt worden
totdat je progressie minder wordt. Dit is ongeveer na 2-3 maanden en per persoon afhankelijk
[13]. Als je het gevoel hebt dat je nog steeds vooruit gaat kan ik je een aanbeveling doen: nog 
niet wijzigen! 
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Hoe krijg je consistentie? 

Progressie registratie

Efficiënte trainingen

Flexibel voedingspatroon

Gestructureerde trainingsweken

1. 

2. 

3. 

4. 

Stel een efficiënte training samen met 4 supersets (8 oefeningen), die maximaal 60
minuten duurt incl. warming-up. Daarnaast maak je op basis van van deze factoren
je programma persoonlijk: genetische aanleg spiervezels, trainingservaring,
lichaamspostuur, eventuele blessures mobiliteit (bewegingsvrijheid) en flexibiliteit
(rekbaarheid) .

Een flexibel voedingspatroon wordt door mij gedefinieerd als: ‘’Een voedingspatroon
met een persoonlijke caloriebehoefte en macro nutriënten, waarbij de calorieën
variëren en makkelijk aan te passen zijn. 

Vrijheid in voedingskeuzes en leren eten op gevoel zijn hierbij de basis.’’ Je kunt
natuurlijk wel eens uit de bocht vliegen, maar het is belangrijk om zoveel mogelijk
gezonde producten binnen te krijgen. Daarnaast dien je in de buurt te blijven van je
caloriebehoefte en macro's (eiwitten, vetten en koolhydraten). Je kunt hier in mijn
macrocalculator zien hoeveel calorieën dat voor jou zijn. 

Je dient bij te houden hoeveel sets, reps en herhalingen je doet. Maandelijkse
vooruitgang is de basis voor meer spiermassa! Houd via dit template je progressie bij
en boek resultaat. Je raakt  100% gemotiveerd doordat je je progressie inzichtelijk hebt.

Om structuur te creëren, moet je je levensstijl aanpassen. Zorg ervoor dat
krachttraining een prioriteit wordt, probeer te veranderen. Niet alles in één keer, maar
in kleine stapjes vooruit gaan. 

Daarnaast is het belangrijk om voldoende kennis te hebben om blessures te
voorkomen. Op internet vind je veel informatie, maar niet alles is even duidelijk en
goed onderzocht. Gebruik wetenschappelijke bronnen die goed uitgelegd zijn
middels beeldmateriaal op YouTube. 

Tot slot is motivatie essentieel. Zonder resultaten, verdwijnt de motivatie. Zoek daarom
een trainingspartner die jou af en toe oppept. Alleen is maar alleen! ;) 

Ik zeg altijd maar zo: kennis leidt tot resultaat, resultaat leidt tot motivatie en
motivatie leidt tot consistentie. 

https://www.jordidehaan.nl/macro-calculator/
https://www.jordidehaan.nl/macro-calculator/
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1MsYzCemY04ND8vY9oj2aQKL8yh4G2nyT9H_Bdf5ootc/edit
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Mijn Flexibele Methode®
Ga voor onafgebroken veranderingen op het gebied

van mentale- en fysieke gezondheid. 
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Transformaties via:
Mijn Flexibele Methode®
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Bekijk succesverhalen

https://www.jordidehaan.nl/gratis-community-stappenplan/
https://www.jordidehaan.nl/category/succesverhalen/
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Word gratis lid 
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