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1. [bookmark: _Toc525905682]Inleiding
1.1. [bookmark: _Toc525905683]Voorwoord
Dit Excel bestand is een unieke manier voor het bijhouden van je trainingen. Het maakt namelijk gebruik van RPE (rate of perceived exertion oftewel de subjectieve mate van inspanning).
Hoe werkt RPE nu precies? We geven een cijfer van 0 tot 10 aan de uitgevoerde werk set. De volgende indeling wordt gebruikt:
· 10 geen enkele extra herhaling meer mogelijk.
· 9,5 misschien nog 1 extra herhaling mogelijk
· 9 zeker 1 extra herhaling mogelijk
· 8,5 misschien 2 extra herhalingen mogelijk
· 8 zeker 2 extra herhalingen mogelijk
· etc.
Op basis van deze gegevens wordt er een theoretische 1RM (het gewicht dat je voor 1 keer kunt tillen) bijgehouden, zo kun je op een correcte manier je niveau bijhouden.
Let op: dit Excel bestand dient alleen voor het bijhouden van je huidige training. Dit is geen trainingsprogramma. 
In dit document staan de functies kort beschreven zodat het duidelijk is hoe het bestand werkt. Bedankt voor het aanschaffen van het RPE-tracking logboek Excel bestand. 
Sportieve groet,

Christian Benschop 
CSM Fysiotherapie 


2. [bookmark: _Toc525905684]Tabbladen excel programma	
2.1. [bookmark: _Toc525905685]Instellingen
Dit tabblad verzorgt de diverse categorieën waarmee het logboek werkt. Je kunt hier alle oefeningen invullen. En per oefening een categorie koppelen. 
Dit dient ervoor om het totaal volume te berekenen per groep. Er zijn 3 groepen, namelijk UB (bovenlichaam), LB (onderlichaam), AS (assistance, speciale oefeningen om de hoofdoefeningen te versterken). Ook worden de oefeningen ingedeeld op een RPE schaal (welke gebruikt wordt in een volgend tabblad).
[image: ]
Afbeelding 1. Overzicht tabblad instellingen.
2.2. [bookmark: _Toc525905686]RPE schaal
Dit tabblad verzorgt de diverse RPE schalen waar mee gewerkt wordt. RPE is de subjectieve mate van inspanning. 
Hoe werkt RPE nu precies? We geven een cijfer van 0 tot 10 aan de uitgevoerde werk set. De volgende indeling wordt gebruikt:
· 10 geen enkele extra herhaling meer mogelijk.
· 9,5 misschien nog 1 extra herhaling mogelijk
· 9 zeker 1 extra herhaling mogelijk
· 8,5 misschien 2 extra herhalingen mogelijk
· 8 zeker 2 extra herhalingen mogelijk
· etc.
Bijvoorbeeld 5 herhalingen met RPE 9 houdt in dat je ZEKER 6 herhalingen had kunnen maken.
Op deze pagina koppelen we diverse RPE schalen aan diverse oefeningen, het kan namelijk zijn dat je anders reageert op bijvoorbeeld squatten en bankdrukken.
Om de juiste schalen te berekenen dienen we per categorie een aantal gegevens in te vullen:
[image: ]
Afbeelding 2. Te berekenen gegevens voor RPE schalen.
In bovenstaande tabel dien je de volgende gegevens in te vullen (in de groene cellen).
· Gewicht: het behaalde gewicht
· Herhalingen: het behaalde aantal herhalingen
Daarnaast zie je een berekening staan dat calculeert wat voor percentage het behaalde gewicht is van je 1RM (het gewicht dat je maximaal 1 x kunt tillen).
Onderaan kun je voor controle het gewicht herhalingen en een RPE-score invullen zodat je kunt kijken wat je te verwachten 1RM is. Dit heeft geen invloed op het invullen van de RPE schalen.
[image: ]
Afbeelding 3. RPE schaal.
[bookmark: _GoBack]Deze schaal is verantwoordelijk voor het berekenen van je 1RM. Je ziet de verwachte percentages vermeld staan. Bijvoorbeeld 3 herhalingen met RPE10 is in deze schaal gelijk aan +- 94% van je 1RM. Terwijl 3 herhalingen met RPE9 (nog zeker 1 herhaling extra in de tank) gelijk staat aan een percentage van 91%.


2.3. [bookmark: _Toc525905687]Log
Dit tabblad verzorgt het trainingslogboek. Hier vul je de trainingen in. Op dit tabblad wordt er dus rekening gehouden met de eerder ingevulde gegevens.
[image: ]
Afbeelding 4. Logboek deel 1.
De volgende gegevens worden ingevuld:
· Oefening: Hier selecteer je de gewenste oefening, het is een keuzelijst op basis van het tabblad instellingen.
· Datum: de trainingsdatum, je kunt dit gewoon in typen door bv: 24-7-2018 in te typen.
· Gewicht: wat is het gewicht van je werk set.
· Reps: hoeveel herhalingen heb je uitgevoerd met je werk set.
· RPE: Hoeveel moeite heeft deze set gekost (de eerder aangegeven schaal, cijfer tussen 6 en 10).
· E1rm: de verwachte 1 rep max (automatisch berekend).
[image: ]
Afbeelding 5. Logboek deel 2.
· Fatigue %: voor backoff sets te berekenen (in plaats van bijvoorbeeld een 5x5 protocol), je gebruikt deze waarde om x% aan fatigue te creëren (5% fatigue = 5% minder gewicht bij backoff sets) je gaat net zolang door met backoff sets maken totdat je dezelfde RPE-score hebt bereikt (d.w.z. 5% vermoeidheid gecreëerd). 
· Bijvoorbeeld:
· 5 x 100kg met RPE 9
· Set 1: 5 x 95kg (5% eraf) RPE 8,5
· Set 2: 5 x 95kg RPE 9 = zelfde RPE dus 5% fatigue bereikt.
· Backoff weight: gewicht van de fatigue backoff sets.
· # sets: aantal behaalde backoff sets.
· Intensiteit: gemiddelde intensiteit van alle sets van deze oefening op basis van je 1rm, RPE, sets en behaalde reps.
· Commentaar: hier kun je alles typen wat je ervaarde tijdens deze oefeningen.
[image: ]
Afbeelding 6. Overzicht stress en RPE-indicatoren.
Week nr.: in de lichtgroene vlakken is het mogelijk om een weeknummer of datum in te typen, op basis hiervan worden enkele totalen en gemiddelden berekend.
· De totalen/ gemiddelden worden berekend per UB, LB, AS en totaal
· Volume: hoeveel is er in deze tijdsperiode gelift.
· Gem. intensiteit: wat is de gemiddelde intensiteit van de week.
· Gem. RPE wat is de gemiddelde RPE van de week.
Ook is het mogelijk een oefening te selecteren door het licht groene vakje in te vullen, op basis van de keuze wordt de eerste bekende 1RM en de maximale 1RM getoond, zodat je de progressie goed kunt bekijken



[bookmark: _Toc525905688]

3. Slot
Ik ben van mening dat het bijhouden van een logboek een positief effect kan hebben op de periodisering van je trainingsschema. 
RPE is een manier om een theoretische maximum te berekenen. Stel week 1 doe je 5x5 met 120 en hij voelt licht. Week 2 doe je hetzelfde maar het voelt zwaar. Op welke dag zou je meer kunnen tillen ? Met alleen een percentage gericht schema zou hier geen rekening mee gehouden worden.
Zijn er verder vragen of opmerkingen over het trainingslogboek ? Neem dan contact op met:
CSM Fysiotherapie – Christian Benschop : info@csm-fysiotherapie.nl
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