Trainingsplan

Home workout (week 6) beginner - 1

Doel Afvallen
Startdatum Tijd 1 Einddatum Sp{}[t, i )
Aanwizinger In je voordeel
Oefeningen Datum / / / / Oefeningen Datum / / / /
1. Marcheren op de plaats, interval Cardiovasculair Systeem @ 2. Swing - KB Schouders, Quadriceps, Bilspieren,
2 Set1 |60s Onderrug
Set 2 60s Set 1 10x kg
v |Set3 60s 9 Set 2 10x kg
Set 4 Set 3 10x kg
Set 5 g r Set4
Notitie [Coach notitie: 1e 60sec stevig stappen, 2e : Set 5
60sec rustige hup, 3e 60sec joggen (op de Notitie |Coach notitie: Let op je houding: rechte rug,

plek of lopend uitvoeren).

kracht halen vanuit je heupen.

buik aanspannen, schouders laag en naar
achteren.

3. Bench press, neutral grip - DBs Borst @ 4. Goblet lateral lunge, right - DB Quadriceps, Bilspieren
‘ Set 1 10x kg Set 1 10x kg
qe Set2 [10x kg B [set2  [10x kg
% Set3 |10x kg Set3 [10x kg
- Set4 Set 4
Set 5 Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: armen Notitie |Coach notitie: Let op je houding: rechte rug,
\vanuit 90 graden hoek uitstoten. heup/knie/enkel op 1 lijn.
5. Biceps curl into shoulder press Biceps, Schouders Wl 6. Windmolen Schuine buikspieren
Set 1 10x kg ‘ Set 1 10 x
4 set2  [10x kg %‘ ~ [set2 [10x
Set3  |10x kg F‘n\ Set3  |10x
Set 4 y Set4
Set5 Set5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: rechte rug, Notitie |Coach notitie: Let op je houding: naar

beneden kijken, niet dieper dan fijn is.

7. Dead bug cross reps, right Schuine buikspieren

» Set 1 10 x
‘_u‘“ Set2 |10x
' Set3 |10x
‘&_,‘ Set4
Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: buik

aanspannen, rug neutraal, klein beginnen.

9. Obligue crunch Schuine buikspieren

8. Reverse crunch gestrekte benen

N—

Buik - Rechte buikspieren

Set 1 10x

Set 2 10x

Set 3 10 x

Set4

Set5

Notitie |Coach notitie: Let op je houding, buik

aanspannen, rug neutraal, om en om laten
zakken.

Set 1 10x

Set 2 10x

Set 3 10x

Set4

Set 5

Notitie |Coach notitie: Let op je houding : schouders
\van de grond, handen richting enkels.

10. Spreidsprong

g

v

en, interval Cardiovasculair Systeem
Set 1 45s

Set 2 45s

Set 3 45s

Set4

Set 5

Notitie |Coach notitie: Eigen tempo.




