Trainingsplan Home workout (week 6) vergevorderd - 1

Doel Afvallen
Startdatum Tijd 1 Einddatum Sport,,. )
Aanwizinger In je voordeel
Oefeningen Datum / / / / Oefeningen Datum / / / /
1. Marcheren, interval Cardiovasculair Systeem @ 2. Lunge lateral, rechts -DBs Quadriceps, Bilspieren
Set 1 60s Set 1 10x kg
Set 2 60s Set 2 10x kg
Set 3 60s Set 3 10x kg
Set 4 ; Set 4
Set 5 Set5
Notitie |Coach notitie: 1e 60sec stevig stappen, 2e Notitie |Coach notitie: Let op je houding: rechte rug,
60sec huppen, 3e 60sec joggen (op de plek heup/knie/enkel in 1 lijn.
of lopend uitvoeren).

3. Bent-over reverse fly - DBs Bovenrug W 4. High pull sumo stance - KB Quadriceps, Bilspieren, Schouders

Set 1 10x kg &» [Setl 10x kg
Set 2 10x kg Set 2 10x kg
Set 3 10x kg Set 3 10x kg

Set4 Set4

Set 5 Set 5

Notitie |Coach notitie: Let op je houding: rechte rug, Notitie |Coach notitie: Let op je houding: naar voren
schouderbladen naar elkaar toe bewegen . kijken, tenen iets naar buiten, knieen niet

\voorbij de tenen.

5. Windmolen Schuine buikspieren @ 6. Hip bridge - MRB Onderrug

' Set 1 10 x Set 1 10x kg
Set 2 10x Set 2 10x kg

’i—‘ﬂ\ " [set3  [10x Set3 |10x kg
- mﬂ et

Set 5 Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: naar Notitie |Coach notitie: Let op je houding: heup
beneden kijken, niet dieper dan fijn is. omhoog brengen, en voet optillen.
7. Reverse crunch gestrekte benen Buik - Rechte buikspieren W 8. Dead bug cross reps, right Schuine buikspieren

P a [Set1 |10x oy et [10x
e Set2 |10x M Set2 |10x
Set3  |10x Set3  |10x

B [set4 ‘\J"‘ Set 4

Set 5 Set5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: buik Notitie |Coach notitie: Let op je houding: buik
aanspannen, rug neutraal houden. aanspannen, rug neutraal houden, klein
beginnen.
9. Russian twist - DB Schuine buikspieren
< Set 1 10x kg - e Set1 45s kg
K Set 2 10x kg ny Set 2 15s kg
3, [set3  [10x ke B [set3  [455 ke
k Set4 o £ Lo |Set 4
Set5 ' " [sets
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: buik Notitie |Coach notitie: Eigen tempo.
aanspannen, rug recht houden.




