Trainingsplan

home workout (week 5) gevorderd - 1

Doel Afvallen
Startdatum Tijd 1 Einddatum Sp{}[t, i )
Aanwizinger In je voordeel
Oefeningen Datum / / / / Oefeningen Datum / / / /
1. Marcheren, interval Cardiovasculair Systeem @ 2. Bent-over reverse fly - DBs Bovenrug

Set 1 45s Set 1 10x kg

Set 2 455 " Set 2 10x kg

Set 3 45s Set 3 10x kg

Set4 Set4

Set 5 Set5

Notitie |Coach notitie: 1e 45sec stevig stappen, 2e Notitie |Coach notitie: Zittend. Let op je houding:

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

rechte rug, schouderbladen naar elkaar toe.

7. Crunch dubbel

Buik - Rechte buikspieren

. |EEa 10 x
m Set2  |10x
Set 3 10 x
% Set4
Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: kin los van
de borst, niet aan je nek trekken.
9. Cobra pose Onderrug
Set 1 10 x
¢ [Set2
Set 3
Set4
Set 5
Notitie |Coach notitie: Eventueel op de onderarmen
als dit te pittigis.

Set 1 10x Set 1 10x kg
Set 2 10x Set 2 10x kg
Set 3 10 x Set 3 10x kg
Set4 Set4
Set 5 Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: rechte rug, Notitie |Coach notitie: Zittend. Let op je houding:
klein beginnen, schuin naar beneden kijken. rechte rug, schuin naar beneden kijken.
5. Superman, om en om Onderrug @ 6. Side plank elbow knee reps, Schuine buikspieren
= Set1 |10x right
\(’ Set2 |10x : Set1 |10x
Set 3 10 x % Set 2 10 x
w Set4 > Set3 |10«
" [set5 K Set4
Notitie [Coach notitie: Let op je houding: kijk naar Set 5
beneden, been en arm tegelijk heffen.. Notitie |Coach notitie: Let op je houding:

schouder/heup/knieenin 1 lijn.

8. Oblique crunch Schuine buikspieren

Set 1 10x

Set 2 10x

Set 3 10 x

Set4

Set5

Notitie |Coach notitie: Let op je houding:

schouderbladen van de grond, met handen
richting de enkels.

10. Spreidsprong

P

¥

en, interval Cardiovasculair Systeem
Set 1 45s

Set 2 45s

Set 3 45s

Set4

Set 5

Notitie |Coach notitie: Rustig bewegen, zacht landen

op de grond.




