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Trainingsplan Home workout (week 8) vergevorderd - 1
Doel Afvallen

Startdatum Tijd 1 Einddatum

Aanwijzingen  

Oefeningen Datum / / / /

1. Marcheren, interval Cardiovasculair Systeem

Set 1 60 s       

Set 2 60 s       

Set 3 60 s       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: 1e 60sec stevig stappen, 2e

60sec huppen, 3e 60sec joggen (op de plek

of lopend uitvoeren). 

 

Oefeningen Datum / / / /

2. One leg deadlift, rechts - KB Hamstrings, Bilspieren, Onderrug

Set 1 10 x kg       

Set 2 10 x kg       

Set 3 10 x kg       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: let op je houding: lichaam in

een lijn horizontaal bewegen en standbeen

gestrekt . 

 

3. Push-up Borst

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: let op je houding: lichaam in

een lijn buikspieren aanspannen . 

 

4. Bent over row rotation sumo,

left - KB

Bovenrug

Set 1 10 x kg       

Set 2 10 x kg       

Set 3 10 x 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. Burpee jump up Buik - Rechte buikspieren,

Quadriceps

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: let op je houding: recht

lichaam tijdens voorlig steun . 

 

6. Hip bridge been extensie

liggend, rechts

Bilspieren, Quadriceps

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Let op je houding: heup

omhoog brengen, en been strekken. 

 

7. Crunch crossed toe touch Schuine buikspieren

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: linker arm naar rechter been

en andersom. 

 

8. Mountain climber Quadriceps, Buik - Rechte

buikspieren

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: let op je houding: knieën

recht naar voren en voet in de lucht houden. 

 

9. Jackknife crunch, rechts Schuine buikspieren

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: kracht halen vanuit je schuine

buikspieren. 

 

10. Shuf�e taps - Box Quadriceps

Set 1 55 s kg       

Set 2 55 s kg       

Set 3 55 s kg       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Eigen tempo. 
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