






BUDO KRACHT 
KRACHTTRAINING IN DE MARTIAL ARTS 

THEORIE EN PRAKTIJK 



Dit boek is opgedragen aan mijn ouders. 

Het zij de kracht in het wezen 

die de geest van de mens 

leidt in alle tijden 

over alle wegen 

tot in der eeuwigheid. 

Deze uitgave is met de meeste zorg samengesteld. De uitgever kan niet 

aansprakelijk gesteld worden voor de gevolgen van eventuele onvolko­

menheden. 

Colofon 

© Budokracht is een uitgave van Uitgeverij Elmar B.V., Rijswijk 

MXMIV 

Foto's: Ton van der Neut 

Omslagfoto: Ton van der Neut 

Omslagontwerp: Studio Raster B.V., Rijswijk 

ISBN 90 389 01259 / CIP 





Dankwoord 

Dit is mijn derde boek in deze serie. Ook bij dit boek was weer een groot 
aantal mensen betrokken. 
Voor hun hulp en toewijding wil ik de volgende mensen bedanken: 
Herman van der Berg, de fysiotherapeut die mijn gehele boek heeft door­
genomen en het deel over de spieren heeft toegevoegd. 
Arthur Mulder en !saline Haage van de Haag che atletiekvereniging 
V &LTC die mij de basis van krachttrainjng hebben bijgebracht. 
Denhard Jkkjnk, de man die de computer- en videobegeleiding verzorgde. 
Rayied Jokhoe die mij veel werk uit handen heeft genomen. Mickel Nij­
huis die bij alle fotose sies aan mijn zijde heeft gestaan en een steun en 
toeverlaat is. Davy Aparoe voor het werk in de winkel tijdens mijn grote 
aantal werkuren. 
Anton van der Koppel en Renee van Beckhoven voor hun professionele 
filmtechnische adviezen en daadwerkelijke ondersteuning van de projec­
ten. Arnold Oldert, docent lichamelijke opvoeding en vertegenwoordiger 
van sportmaterialen, voor zijn positieve inbreng. 
Ten slotte gaat mijn speciale dank uit naar Technogym voor het mogen 
gebruiken van de sportschool. 
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geeft een extra dimensie aan krachttraining. Het gaat daarbij niet zozeer 

om kracht maar om uiterlijk vertoon. 

Krachttraining is dus elke vorm van training die tot doel heeft de kracht 

van het individu te laten toenemen. Om dat te bereiken moet het individu 

oefeningen doen die de specifieke eigenschap hebben dat ze deze krachts­

vermeerdering bewerkstelligen. Populair gezegd: het is geen specifieke 

krachttraining als men in de bouw werkt met balen cement en daardoor 

terker wordt, dit is arbeid en geen training, het doel is niet om sterker te 

worden maar om de baal cement te verplaatsen! 

Krachttraining is conditietraining met het specifieke doel de kracht te 

doen toenemen. De beoefenaar hoeft er dus absoluut niet een betere con­

ditie van te krijgen. Krachttraining is een vorm van conditioneringstrai­

ning. Conditionele krachttraining heeft tot doel: de verbetering van het 

uithoudingsvermogen (hart/longfunctie ), de toename van kracht (in de 

meer algemene zin des woords), lenigheid, coördinatie, evenwicht con­

trole en praktische techniekverbetering. 

Het lichaam conditioneren wil zeggen dat men de spieren regelmatig 

dezelfde handelingen laat verrichten maar telkens in iets langduriger of 

zwaardere series. De pier wordt getraind om sterker/groter te worden en 

meer gewicht/arbeid te verzetten. Door het sterker/groter worden veran­

dert het uiterlijk van de spier en krijgt ze een mooiere vorm (bodybuil­

ding). 

Voor de Martial Arts zijn zowel de toename van kracht als een uiterlijke 

vormverandering belangrijk. Iemand die bijvoorbeeld stijlfiguren loopt of 

demonstraties/shows geeft, heeft misschien niet zoveel kracht nodig, 

maar wel een aantrekkelijke verschijning. Hij of zij moet er fysiek goed 

uit zien. Een ander voorbeeld is een verhoogde lenigheid door specifiek 

gebruik van toestellen. Nog een ander duidelijk voorbeeld is techniektrai­

ning met kunstmatige weer tand om de beheersing van de techniek goed 

te leren en er specifieke(extra) kracht in te brengen. 

In de Martial Arts bestaan er diverse oorten krachttraining en bij vele 

ervan worden geen gewichten gebruikt. Er worden natuurlijke bronnen 

gebruikt, vooral bij de Chinese sporten. Enkele voorbeelden zijn de rijst­

ballen (textielzakjes die men gevuld heeft met rijst, deze worden in de 

hand gehouden en er wordt in geknepen) voor het trainen van de onderar­

men, de lange stokken voor de buikspieren (draaibewegingen), het 

optrekken aan stokken of bomen voor de rug/schouders en de grip (ninjut-

u), etc. Er zijn daarnaast vele voorbeelden waarbij het eigen lichaam of 
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Het is nu zo dat bijna alle topcoaches krachttraining als een verplicht 

onderdeel van de training hebben ingelast voor hun wedstrijdpupillen. 

Goede voorbeelden hiervan zijn: 

Cees v. d. Velden (bekend Thai-boks-trainer), Rob Kaman (veelvoudig 

wereldkampioen Thai- en kickboksen, Jeffrey Portier (bekend kickboks­

trainer), Jan Koster en Roessingh van Itterson (beiden meervoudig taek­

wondokampioen), Henri Seriese (grootmeester in karate), Adri Dekkers 

(bondscoach en worsteltrainer van vele kampioenen), Rayied Joknoe ( een 

der eersten die in Nederland het originele Muay Thai heeft bestudeerd) en 

Rachid Farisi (Europees kampioen kickboksen). Hier zou ik nog een 

lange lijst van topmensen aan toe kunnen voegen. Krachttraining is 

bovendien al jaar en dag een vast onderdeel van mijn eigen trainingen en 

lessen. 

Maar natuurlijk zit in alles een grond van waarheid, zo ook in de genoem­

de bezwaren tegen krachttraining. Krachttraining alleen is niet zaligma­

kend. Men moet bij krachttraining heel bewust te werk gaan want een 

foute indeling heeft negatieve resultaten en een averechtse werking op het 

beoogde doel. Hoogstwaarschijnlijk zijn de negatieve opvattingen over 

krachttraining ontstaan door het verkeerde gebruik in het verleden (ver­

keerde trainingsvormen, onjuiste schema's etc.). 

Trainen met gewichten is leuk en veelzijdig maar ook gevaarlijk! Trainen 

met gewichten moet langzaam onder vakkundige begeleiding worden 

opgebouwd en vraagt een systematisch inzicht van de beoefenaar. Het is 

niet zo dat men zo maar wat ijzer omhoog kan werken en dat dan de resul­

taten vanzelf komen. De blessuregevoeligheid bij training met gewichten 

is daarvoor veel te hoog! 

Een Martial artiest die met krachttraining begint, moet bewust en resultaat 

gericht werken, anders kan hij of zij wel eens tot de ontdekking komen dat 

de andere trainingen onder de ijzervreterij gaan lijden. 

Tussen de Martial Arts en krachttraining bestaat een duidelijke relatie. 

Beoefening van de juiste schema's bevorderen de lenigheid, snelheid, 

kracht en het inzetvermogen. Een duidelijk voorbeeld is de bokser die 

door krachttraining zijn stootkracht weet op te werken maar door een 

evenwichtige opbouw niet onder verlies aan snelheid lijdt. 
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