Trainingsplan Home workout (week 4) Beginner - 1

Doel Welzijn verbeteren

Startdatum Tijd 1 Einddatum SpOI’t... )
Aanwijzingen In je voordeel

Oefeningen Datum / / / / Oefeningen Datum / / / /
1. Marcheren op de plaats, interval Cardiovasculair Systeem @ 2. Deadlift half - DBs Bilspieren, Onderrug, Hamstrings
% Set 1 45s Set 1 10x kg
Set 2 15s Set 2 10x kg
v |Set3 45s Set 3 10x kg
Set4 _ |Set4
Set 5 Set5
Notitie |Coach notitie: 1e 45sec stevig stappen, 2e Notitie |Coach notitie: Let op je houding: ligt door de
45sec rustige hup, 3e 45sec joggen (op de knieén buigen, rug recht houden.
plek of lopend uitvoeren).
3. Straight arm pullover - Plate Borst W 4. Thorical mobilisation overhead Nek
Set1 [10x kg standing
Set 2 10x kg 1 by Set 1 10x
Set 3 10x kg : Set 2 10 x
Set4 Set 3 10x
Set 5 Set4
Notitie |Coach notitie: Liggend op de grond. Let op je ‘ Set 5
houding: buik aanspannen, rug recht Notitie |Coach notitie: Let op je houding: vanuit je
houden. rug uitstrekken en niet vanuit de armen.
5. Bent over kickback - DBs Triceps Wl 6. Kneeling superman Rug
Set 1 10x kg Set 1 10 x
Set 2 10x kg o Set 2 10x
Set3 |10x kg T [sets [1ox
Set4 ’ Set 4
Set 5 Set 5
Notitie |Coach notitie: Zittend op stoel. Let op je Notitie |Coach notitie: Let op je houding: rechte rug,
houding: rechte rug, schuin naar beneden buik aanspannen, heupen naast elkaar
kijken, ellebogen hoog. houden (niet optrekken).
7. Abduction been liggend, links Abductor
N Set1 10x 4 . [Setl 10x
&t: Set2  |10x m Set2  |10x
p Set 3 10x ) Set 3 10x
M Set4 i [seta
Set5 Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding, heupen Notitie |Coach notitie: Let op je houding: kin los van
boven elkaar en stil houden. de borst, niet aan je nek trekken.

9. Crunch elleboog-knie liggend Schuine buikspieren [l 10. Traplopen, interval Cardiovasculair Systeem

Set 1 10 x Set 1 45s
Set 2 10x Set 2 45s
Set 3 10x Set 3 45s
Set4 Set4

Set 5 Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: niet aan je Notitie |Coach notitie: Geen trap? Een rondje stevig
nek trekken, kin los van de borst, evt met door lopen kan ook..

gewichtje.
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