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Trainingsplan Home workout (week 8) Gevorderd - 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 rustige hup, 3e 60sec joggen (op de

plaats of bewegend). 

 

Oefeningen Datum / / / /

2. Bent over row rotation sumo,

right - 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. 

 

3. 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 . 

 

4. Biceps curl into shoulder press Biceps, Schouders

Set 1 10 x kg       

Set 2 10 x kg       

Set 3 10 x kg       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: rechte rug buik aanspannen

schouders laag en naar achteren. 

 

5. Mountain climbers rotated,

alternated

Schuine buikspieren

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: rechte voorlig steun en dan

knie diagonaal naar elleboog bewegen . 

 

6. Swing - KB Schouders, Quadriceps, Bilspieren,

Onderrug

Set 1 10 x kg       

Set 2 10 x kg       

Set 3 10 x kg       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: rechte rug en kracht halen

vanuit heupen. 

 

7. Plank 1 voet op, links Buik - Rechte buikspieren

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: rechte plank en om en om

gestrekt been naar boven bewegen. 

 

8. Bicycle leunend Buik - Rechte buikspieren

Set 1 10 x       

Set 2 10 x       

Set 3 10 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: buik spieren goed

aanspannen en voeten zo laag mogelijk

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: let op je houding: kracht

halen vanuit je schuine buikspier. 

 

10. Touwtje springen, interval, snel Cardiovasculair Systeem, Kuiten

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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