Trainingsplan

Home workout (week 7) vergevorderd - 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 W 2. Lunge lateral, links - DBs Quadriceps, Bilspieren
e,% Set 1 60s ) Set 1 10x kg
Set 2 60s & Set 2 10x kg
Set 3 60s Set 3 10x kg
Set4 Set4
Set5 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 row rotation sumo,

left - KB
Set 1 10x kg
Set 2 10x kg
Set 3 10x kg
Set 4
Set 5
Notitie |Coach notitie: let op je houding: brede squat

stand, gewicht in een rechte lijn naar boven,
draai halen vanuit de boven rug.

5. Windmolen Schuine buikspieren

Setl 10 x
%‘ ; Set 2 10 x
ﬁ“\ Set3 10 x
Set 4
Set5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: naar voren

kijken, tenen iets naar buiten, knieen niet
\voorbij de tenen.

Bovenrug j 4. High puIIsumo stance - KB Quadriceps, Bilspieren, Schouders

Set 1 10x kg

Set 2 10x kg

Set 3 10x kg

Set4

Set 5

Notitie |Coach notitie: Let op je houding: naar voren

kijken, tenen iets naar buiten, knieen niet
\voorbij de tenen.

6. Hip bridge één been liggend,
rechts

Bilspieren
Set 1 10 x
Set 2 10x
Set 3 10x
Set4
Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: heup

omhoog brengen, en been strekken.

7. Reverse crunch gestrekte benen

Buik - Rechte buikspieren

8. Dead bug cross reps, left Schuine buikspieren

aanspannen, rug recht houden.

» a [Set1l 10 x Set 1 10 x
= Set2 |10x “‘u‘ Set2 |10x
Set 3 10 x Set 3 10 x
Set4 k@ - N
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.
9. Russian twist - DB Schuine buikspieren
< Set1 10x kg Set 1 45s kg
PR, [Set2 10x kg Set 2 45s kg
> Set3 |10x kg Set3 |455 kg
k Set4 Set4
Set5 Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: buik Notitie |Coach notitie: Eigen tempo.




