Trainingsplan Home workout Basis - 1 - Week 1

Doel Welzijn verbeteren
Startdatum Tijd 1 Einddatum Sport,,. )
Aanwizinger In je voordeel
Oefeningen Datum / / / / Oefeningen Datum / / / /
1. Marcheren op de plaats, duur Cardiovasculair Systeem | 2. Box Squat - Barbell Quadriceps
P 4 Duur  |00:03:00 Set 1 12x kg
Afstand |0 Set 2 10x kg
v |Snelheid|O Set 3 8x kg
Kcal Set4
Notitie |Coach notitie: Zelf intensiteit bepalen van Set5
stappend tot joggend. Notitie |Coach notitie: Zonder barbell.
- 1 Set 1 15x Set 1 15x kg
. ) [set2  [15x Set2 |15x kg
Set 3 15x Set 3 15x kg
Set 4 Set4
Set 5 . Set 5
Notitie |Coach notitie: Enkels niet naar buiten laten Notitie |Coach notitie: Schouders naar achteren
zakken. houden, ellebogen in de zij.
‘ Set 1 15x € e Set 1 15x kg
Set 2 15x ;s . Set 2 15x kg
Set 3 15x Set 3 15x kg
Set4 Set4
Set 5 Set 5
Notitie Notitie |Coach notitie: Schouders naar achteren
houden, schouders ontspannen optrekken
en loslaten.
p Set 1 15x kg Set1 15 x
Set2 |15x kg bl [Sci2  [15x
Set 3 15x kg Set 3 15 x

) .F-ISet4 M Set 4

Set 5 Set5
Notitie Notitie

9. Hip bridge Bilspieren l 10. Trippling hakken bil, interval Hamstrings

Set 1 30s g g Set 1 60s
i Set 2 30s y ) |Set2 60s
) Set 3 30s Set3 60s
_@ Set4 Set 4
Set 5 Set5
Notitie |Coach notitie: 3x30sec vasthouden, Notitie |Coach notitie: 3x60sec, mag eventueel ook
ontspannen billen, buik aanspannen, rug aan een stuk door.

recht houden.




