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Trainingsplan Home workout (week 3) Gevorderd - 1

Doel Welzijn verbeteren

Startdatum Tijd 1 Einddatum

Aanwijzingen  

Oefeningen Datum / / / /

1. Marcheren op de plaats, interval Cardiovasculair Systeem

Set 1 45 s       

Set 2 45 s       

Set 3 45 s       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: 1e 45sec stevig stappen, 2e 45sec

rustige hup, 3e 45sec joggen (op de plaats of

bewegend). 

 

Houd je hoofd neutraal op de romp. Ontspan je schouders. Houd je rug neutraal.

Houd je borst vooruit. Loop ontspannen.

Oefeningen Datum / / / /

2. Hamstring curl staand, om en om Hamstrings

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: In combinatie met squat. Let op je

houding: borst op houden. 

 

Plaats je voeten op heupbreedte. Plaats je handen in de zij. Houd je rug neutraal. Buig

het been. Wissel je benen af.

3. Front raise, alternated - DBs Voorkant schouders

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: buik aanspannen,

arm niet hoger dan schouder heffen. 

 

Plaats je voeten op heupbreedte. Houd je rug neutraal. Pak de dumbbell vast. Hef je

armen om en om.

4. Lunge, alternated 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, knie niet

voorbij de tenen laten komen. 

 

Plaats je voeten naast elkaar. Houd je rug neutraal. Houd je armen langs het lichaam.

Maak een uitvalspas voorwaarts. Achterste knie richting de grond.

5. Push-up incline - Box 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. 

 

Plaats je handen op de verhoging. Neem de voorligsteun aan. Zak door je armen.

Strek je armen.

6. Goodmorning Onderrug

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Let op je houding: knieen gebogen,

naar voren zakken met een rechte rug. 

 

Plaats je voeten op heupbreedte. Houd je rug neutraal. Houd je knieën licht gebogen.

Beweeg je romp richting de heupen.

7. Lying toe tap Buik - Rechte buikspieren

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Let op je houding: buikspieren goed

aanspannen rug op de grond houden. 

 

Lig op je rug op de grond. Buig je benen. Tik met je teen de grond aan. Wissel je benen

af.

8. Kneeling superman Rug

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Begin klein. Let op je houding: buik

aanspannen, rug recht, heupen naast elkaar. 

 

9. Crunch elleboog-knie liggend 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. 

 

Lig op je rug op de grond. Handen op schouderhoogte. Plaats je handen op

schouderbreedte. Span je buikspieren aan. Trek je knie naar het lichaam. Tik met je

knieën de ellebogen aan.

10. Trippling knie heffen, interval Quadriceps

Set 1 45 s       

Set 2 45 s       

Set 3 45 s       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Eigen tempo. 

 

Loop in dribbelpas. Hef je knie omhoog.


