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Monday chest
Tuesday legs
Wednesday back
Thursday shoulders
Friday arms

That’s the way it’s always 
been done, dammit!
You don’t question these
things!



Huidige wetenschap en praktijk

Bodybuilders: 69% 1 x p/w
Niemand meer dan 2 x p/w

ACSM: 2-3 keer per week (48-72u rust)

American College of Sport Medicine (2009) Medicine & Science in Sports & Exercise
Hackett et al. (2013) Journal of Strength and Conditioning Research



Herstellen waarvan (1): Glycogeen

voor na
Type 1: -23%
Type 2a: -40%
Type 2x: -44%

Koopman et al. (2006) European Journal of Applied Physiology



Herstellen waarvan (2): Spierschade

Hyldahl et al. (2017) Exercise and Sport Sciences Reviews



Zourdos et al. (2015) Nutricion Hospitalaria



Weekend warriors

30 ongetrainde mannen
12 weken
3 x 10RM (2’ rust)
Leg press, shoulders press, lateral pulldown, 
leg curl, leg extension

Groep 1: 3 x p/w 48-72u rust
Groep 3: 3 x p/w 24u rust

Yang et al. (2018) Frontiers in Physiology



3 dagen achterelkaar trainen vs 1-2 dagen rust

Leg press 1RM          Vetvrije massa (kg)        Vetmassa (%)

Yang et al. (2018) Frontiers in Physiology

UT = PRE
T = POST



MPS hypothese

Dankel et al. (2018) Sports Medicine



MPS hypothese

Dankel et al. (2018) Sports Medicine



Literatuurstudie

Schoenfeld et al. (2018) Journal of Sports Sciences



LF-KT vs HF-KT: de studies

Studie Datum Populatie Duur Ontwerp Sets, reps Volume 
gelijk

Meetinstrument Resultaat 
spierkracht

Resultaat 
spiermassa

Schoenfeld et al.
J Strength Cond Res.

Juli 
2015

20 getrainde 
mannen

8 weken SPLIT 1xp/w vs 
TOTAL 3xp/w

2-3, 8-12
Totaal 18

Ja 1RM BS + BP
Ultrasound

+/- Triceps + VL +/-
Biceps +

Thomas & Burns
Int J Exerc Sci.

April 
2016

Getrainde 
mannen (12) 
en vrouwen 

(7)

8 weken SPLIT 1xp/w vs 
TOTAL 3xp/w

3, 8-12
Totaal 9

Ja 1RM HS + CP
DXA

+/- +/-

Gomes et al.
J Strength Cond Res.

Februari
2018

23 getrainde 
mannen

8 weken SPLIT 1xp/w vs 
TOTAL 5xp/w

10, 8-12
Totaal 10-

15

Ja 1RM BS + BP
DXA

+/- +/-

Colquhoun et al.
J Strength Cond Res.

Mei
2018

28 getrainde 
mannen

6 weken SPLIT 3xp/w vs 
TOTAL 6xp/w

4x8, 4x5, 
4x3

Totaal 12

Ja 1RM BS + BP 
+DL

Ultrasound

+/- +/-

Zaroni et al.
J Strength Cond Res.

Juni
2018

18 getrainde 
mannen

8 weken SPLIT 1xp/w vs 
TOTAL 5xp/w

3, 10-12
Totaal 15

Ja 1RM BS + BP + 
SR

Ultrasound

+/- Triceps +/-
Biceps + VL +

Saric et al.
J Strength Cond Res.

Oktober
2018

27 getrainde 
mannen

6 weken 
training

SPLIT 3xp/w vs 
TOTAL 6xp/w

3, 6-12
Totaal 15

Ja 1RM BS + BP
Ultrasound

+/- Triceps + VI + RF 
+/-

Biceps -



Zaroni et al. (2018) Journal of Strength and Conditioning Research



Mogelijke verklaring effect hoge frequentie



Conclusie

HF-KT en bro-split beide effectief
Spiergroep 4 - 6 keer per week trainen reële 
optie
Een spiergroep 3 dagen achter elkaar trainen
reële optie

Totaal volume verdelen over aantal dagen
gebaseerd op:
 persoonlijke voorkeur
 periodisering



Praktische aanbevelingen

Alleen weekend tijd: ook dan full body mogelijk
Verhogen frequentie: eerst huidige volume 
verdelen over 5 - 6 dagen
Veeleisende oefeningen afwisselen met lichtere
Lichte met zware dagen afwisselen (DUP)
Maak je op dit moment progressie met lage
frequentie: geen aanpassingen



“Although training is science-based, it remains an art”



DANK VOOR UW AANDACHT!

luuk.hilkens@han.nl                         @luukhil @HANsportnutr



Schoenfeld et al. (2015) Journal of Strength and Conditioning Research



Thomas & Burns (2016) International Journal of Exercise Science



Gomes et al. (2018) Journal of Strength and Conditioning Research



Colquhoun et al. (2018) Journal of Strength and Conditioning Research



Zaroni et al. (2018) Journal of Strength and Conditioning Research



Saric et al. (2018) Journal of Strength and Conditioning Research
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