
Trainingsplan Home workout (week 2) Beginner - 1
Doel Welzijn verbeteren

Startdatum Tijd 1 Einddatum

Aanwijzingen  

Oefeningen Datum / / / /

1. Marcheren op de plaats, duur Cardiovasculair Systeem

Duur 00:01:00       

Afstand 0       

Snelheid 0       

Kcal        

Notitie Coach notitie: 1e 30sec stevig stappen, 2e

30sec rustige hup, 3e 30sec joggen (op de

plek of lopend uitvoeren). 

 

Oefeningen Datum / / / /

2. Air squat Quadriceps

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Let op je houding: knieen niet

voorbij de tenen, borst op, billen naar

achteren. 

 

3. Thorical mobilisation rotating Schuine buikspieren

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Let op je houding: rechtop

zitten en heupen stil houden. 

 

4. Split squat, right Quadriceps

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Let op je houding: rug recht,

voorste knie niet voorbij de tenen. 

 

5. Front rotation Midden schouders

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Let op je houding: schouders

laag en naar achteren, een rechte houding . 

 

6. Push-up wall Borst

Set 1 10 x kg       

Set 2 10 x kg       

Set 3 10 x kg       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Let op je houding: schouders

laag houden, lijf als een plank houden, buik

aanspannen. 

 

7. Heup extensie in buiklig Bilspieren

Set 1 15 x       

Set 2 15 x       

Set 3 15 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Let op je houding: om en om

een gestrekt been omhoog heffen, heupen

op de grond houden. 

 

8. Human board high Buik - Rechte buikspieren

Duur 00:00:20       

Afstand 0       

Snelheid 0       

Kcal        

Notitie Coach notitie: 3x 20sec. Let op je houding:

schouders/heupen op 1 lijn, buikspieren

aanspannen. 

 

9. Crunch diagonal, left Schuine buikspieren

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

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

de borst, niet aan je nek trekken, mag ook

met beide voeten op de grond. 

 

10. Trippling hakken bil, interval Hamstrings

Set 1 20 s       

Set 2 20 s       

Set 3 20 s       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Eigen tempo . 

 


