Trainingsplan

Home Workout Niveau 1 (beginner) week 1 - 1

Doel Welzijn verbeteren .
Startdatum Tijd 1 Einddatum Spol't,“
Aanwijzingen In je voordeel
Oefeningen Datum / / / / Oefeningen Datum / / / /
1. Marcheren op de plaats, interval Cardiovasculair Systeem W 2. Air squat Quadriceps
% Set 1 30s q Set 1 10 x
Set 2 30s y . [Set2 10x
Set 3 30s Set 3 10x
Set4 Set4
Set5 Set5
Notitie |Coach notitie: 1e 30sec stevig stappen, 2e Notitie |Coach notitie: Let op je houding: knieen niet

30sec rustige hup, 3e 30sec joggen (op de
plek of lopend uitvoeren).

\voorbij de tenen, borst op, billen naar
achteren.

Set1 10x kg
B Set 2 10x kg
\ Set3 10x kg
Set 4
Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: schouders

laag houden, lijf als een plank houden, buik
aanspannen.

4. Crunch knie tik

Buik - Rechte buikspieren

Set1 10x

Set 2 10x

Set3 10x

Set4

Set 5

Notitie |Coach notitie: Let op je houding: kin los van

je borst, niet aan je nek trekken, schuin
omhoog kijken.

Set 1 10x
A Set2 |10x
Set 3 10x
_4’ Set 4
Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: navel

intrekken, rechte rug houden, billen
ontspannen.

6. Clamshell, rechts - MRB

2

Pa 5

Abductor
Set1 10x kg
Set 2 10x kg
Set 3 10x kg
Set4
Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: mag ook

helemaal liggend, voeten in 1 lijn met de rug,
heup mag niet naar achteren zakken.

7.Biceps curl standing, alternated

8. Crunch diagonal, right

Schuine buikspieren

-DBs Set1 |10x
2 Set 1 10x kg Set 2 10 x
Set 2 10x kg Set 3 10x
Set3 10x kg Set4
Set4 Set 5
Set 5 Notitie |Coach notitie: Let op je houding: kin los van
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: schouders de borst, niet aan je nek trekken, mag ook
laag en naar achteren, recht op staan. met beide voeten op de grond.
9. Cobra pose Onderrug @ 10. Traplopen, interval Cardiovasculair Systeem
Set 1 10x Set1 30s
N [Set2 Set 2 30s
Set 3 Set3 30s
Set4 Set4
Set 5 Set 5
Notitie |Coach notitie: Eventueel op de onderarmen Notitie |Coach notitie: Geen trap? Een rondje lopen
als dit te pittigis. kan ook..




