Trainingsplan Home workout Uitdagend - 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. Squat and press - DBs Quadriceps, Schouders
P 4 Duur  |00:03:00 Set 1 15x kg
Afstand |0 3 ’ |Set 2 15x kg
v |Snelheid|O Set 3 15x kg
Kcal g Set4
Notitie |Coach notitie: Zelf intensiteit bepalen van Set5
joggend tot knieheffen tempo. Notitie |Coach notitie: Knieen niet voorbij de tenen,
billen naar achteren, rug recht houden bij
het uitstrekken.

3. Lunge, alternerend - DBs Quadriceps, Bilspieren B 4. Biceps curl two sides - DBs Biceps
2 Setl |20x kg Set1 [15x kg

j‘!—. ’; Set2 [20x kg Set2 [15x kg
2

Set 3 20x kg Set 3 15x kg

I{. Set4 Set4
Set 5 Set 5
Notitie |Coach notitie: In totaal, knie niet voorbij de Notitie |Coach notitie: Schouders naar achteren

tenen, rug recht. houden, ellebogen in de zij.
5. Shoulder press - DBs Schouders @ 6.One arm side row, links - DB Bovenrug
Set 1 15x kg ! Set 1 15x kg
| Set 2 15x kg % Set 2 15x kg

Set 3 15x kg — Set 3 15x kg
Set 4 Set4
Set5 R
Notitie |Coach notitie: Schouders laag houden, rug Notitie

recht.

7. Goodmorning zittend Onderrug, Bovenrug
3 Set 1 15x kg Set 1 15 x

Set2 |15x kg q& Set2 |[15x

Set 3 15x kg Set 3 15 x

Set 4 d Set4

Set5 Set 5

Notitie Notitie

10. Touwtje springen, rusti Cardiovasculair Systeem, Kuiten
Set 1 30s Duur 00:03:00
) Set 2 30s Afstand |0
e [set3 305 Snelheid|0
Set4 Kcal
Set 5 Notitie |Coach notitie: 3x60sec of aan een stuk door.

Notitie |Coach notitie: Buik aanspannen, rug recht
houden.




