Trainingsplan Home workout (week 7) gevorderd - 1

Doel Afvallen

Startdatum Tijd 1 Einddatum SpOI’t... )
Aanwijzingen In je voordeel

Oefeningen Datum / / / / Oefeningen Datum / / / /
1. Marcheren op de plaats, interval Cardiovasculair Systeem @l 2. One arm side row, links - DB Bovenrug
% Set 1 60s % Set 1 12x kg
‘ Set 2 60s Set 2 10x kg
‘ P\ [set3 60 1 Set3 | 8x kg
. Set4 Set4
Set5 = 2 Isets
Notitie |Coach notitie: 1e 60sec stevig stappen, 2e Notitie |Coach notitie: Let op je houding: rechte rug,
60sec rustige hup, 3e 60sec joggen (op de schuin naar beneden kijken, schouderblad
plaats of bewegend). optillen.

3. One leg deadlift, rechts - KB Hamstrings, Bilspieren, Onderrug Wl 4. Biceps curl standing, alternated Biceps
€ Set 1 12x kg -DBs
Set 2 12x kg Set 1 12x kg
l"1 ! Set 3 12x kg $ [Set2 10x kg

Set 4 Set 3 8x kg

Set 5 ’ Set4

Notitie |Coach notitie: let op je houding: lichaam in Set 5
één lijn horizontaal bewegen en standbeen Notitie |Coach notitie: Let op je houding: rechte rug,
gestrekt . schouders laag en naar achteren houden.

5. Windmolen Schuine buikspieren ll 6. Superman Onderrug

Set 1 12 x Set 1 12 x

%‘  [set2  |10x ‘\ Set2  |10x
—‘ﬂ\ Set3 | 8x | " [sets | 8x
Set4 %" Set4

Set 5 Set 5

Notitie |Coach notitie: Let op je houding: naar Notitie |Coach notitie: Let op je houding: kijk naar
beneden kijken, niet dieper dan fijn is. beneden, been en arm tegelijk heffen..

7. Plank time Buik - Rechte buikspieren W 8. Reverse crunch gestrekte benen Buik - Rechte buikspieren

Setl |30s begmegd 1L [12x
i Set2 |30s Set2 |10x
# Set3  |30s Set3 | 8x

Set 5 Set5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: naar Notitie |Coach notitie: Let op je houding: buik
beneden kijken, schouders/heupen in 1 lijn. aanspannen, rug neutraal houden.
9. Jackknife crunch, rechts Schuine buikspieren |l 10. Touwtje springen, interval,snel  Cardiovasculair Systeem, Kuiten

Set 1 45s kg
Set 2 45s kg
Set 3 45s kg

Setl 12 x
ﬁ Set2  [10x

Set 3 8x
& Set 4

Set4
Set5 Set 5
Notitie |Coach notitie: let op je houding: kracht Notitie |Coach notitie: Eigen tempo.

halen vanuit je schuine buikspier.




