Trainingsplan Home workout (week 4) Vergevorderd - 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. Lunge, alternated Quadriceps
é% Set 1 45s I@' Set 1 10 x
2 Set 2 45s & [Set2 10x
‘ o\ [set3  [45s > Set3  [10x
. Set4 I{. Set4
Set5 Set5
Notitie |Coach notitie: 1e 45sec stevig stappen, 2e Notitie |Coach notitie: Let op je houding: voorste
45sec rustige hup, 3e 45sec joggen (op de knie niet voorbij de tenen, rechte rug.
plek of lopend uitvoeren).
3.One arm side row, links - DB Bovenrug W 4.Bent over kickback - DBs Triceps
! Set 1 10x kg Set 1 10x kg
.q Set 2 10x kg Set 2 10x kg
o Set 3 10x kg / Set 3 10x kg
Set4 Set4
= 2 lsets Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: rug recht, Notitie |Coach notitie: Zittend. Let op je houding:
eerst schouderblad dan arm bewegen. rechte rug, schuin naar beneden kijken,
ellebogen hoog.

5. Straight arm pullover - Plate Borst @ 6. Thorical mobilisation overhead Nek
o Set 1 10x kg standing

A
W Set 2 10x kg Set1 10x
E Set3 [10x kg , ) [set2 [10x
Set4 Set3 10 x
) Set 5 Set 4
Notitie |Coach notitie: Liggend op matje. Let op je Set 5
houding: buik aanpannen, rechte rug, armen Notitie |Coach notitie: Let op je houding: vanuit je
gestrekt. rug bewegen ipv armen.
7.Side plank elbow knee reps, Schuine buikspieren
right Set1 |10x
> Set 1 10 x = Set 2 10 x
% Set2 |10x P [set3 [1ox
W Set 3 10 x Set 4
% Set4 Set5
Set 5 Notitie |Coach notitie: Let op je houding: buik
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: aanspannen, rug recht, heupen naast elkaar
schouder/heup/knieen op 1 lijn. houden.
9. Sicilian crunch - Plate All Abs W 10. Touwtje springen, interval,snel  Cardiovasculair Systeem, Kuiten
) 4 Set1 10x kg Set 1 45s kg
M Set2 |10x kg Set2 |45s kg
2 Set 3 10x kg Set 3 45s kg
M Set 4 Set 4
Set5 Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: klein Notitie |Coach notitie: Rustig springen, probeer
bewegen, kin los van de borst . zacht te landen op de grond.




