Trainingsplan

Home workout (week 8) Beginner - 1

Doel Afvallen
Startdatum Tijd 1 Einddatum Sport“. .
Aanwijzingen In je voordeel
Oefeningen Datum / / / / Oefeningen Datum / / / /
1. Marcheren op de plaats, interval Cardiovasculair Systeem @ 2. Hip bridge Bilspieren
2 Set 1 60s Set 1 10x
Set 2 60s <¢ Set 2 10x
Set 3 60s Set 3 10x
Set4 4 Set 4
Set 5 Set 5
Notitie |Coach notitie: 1e 60sec stevig stappen, 2e Notitie |Coach notitie: let op je houding: schouder
60sec rustige hup, 3e 60sec joggen (op de bladen en voeten op de grond heupen zo
plek of lopend uitvoeren). hoog mogelijk strekken.
Set 1 10 x € |[Setl 10x
Set 2 10x 1 Set 2 10x
Set 3 10x Set 3 10x
W Set4 Set4
Set 5 Set 5
Notitie |Coach notitie: recht lichaam zakken door Notitie |Coach notitie: voeten breed uit elkaar en

armen i.p.v. heupen.

dan een squat.

5. Front raise, alternated -

Voorkant schouders

Set1 10x kg

Set 2 10x kg

Set 3 10x kg

Set4

Set 5

Notitie |Coach notitie: armen recht naar voren

bewegen schouders laag en naar achteren.

6. Russian twist

Schuine buikspieren

Set 1 10x
Set 2 10x
Set 3 10x

Set4

=

Set 5

Notitie

Coach notitie: boven lichaam draaien armen
gestrekt proberen te houden.

7. Mountain climbers rotated,

Schuine buikspieren

alternated
s |Set 1 10x
‘:ﬂ. Set 2 10x
rﬂf  [seta [10x
(ﬂf Set4
Set 5
Notitie |Coach notitie: rechte voorlig steun en dan

knie diagonaal naar elleboog bewegen .

8. Plank time

Buik - Rechte buikspieren

L

Set1 30s

Set 2 30s

Set 3 30s

Set4

Set 5

Notitie |Coach notitie: lichaam in een rechte lijn

houden heupen niet door zakken of
overdreven hoog.

9. Jackknife crunch, rechts Schuine buikspieren

Set 1 10x
‘ﬁ Set2 |10x
Set 3 10x
ﬁ Set4
Set 5
Notitie |Coach notitie: let op je houding: kracht

halen vanuit je schuine buikspier.

10. Trippling hakken bil, interval

s 4

Hamstrings
Set1 45s
Set 2 45s
Set 3 45s
Set 4
Set 5
Notitie |Coach notitie: 1e 45sec stevig stappen, 2e

45sec rustige hup, 3e 45sec joggen (op de
plek of lopend uitvoeren).




