
Trainingsplan Home workout Basis - 2 - Week 2
Doel Welzijn verbeteren

Startdatum Tijd 1 Einddatum

Aanwijzingen  

Oefeningen Datum / / / /

1. Marcheren op de plaats, duur Cardiovasculair Systeem

Duur 00:03:00       

Afstand 0       

Snelheid 0       

Kcal        

Notitie Coach notitie: Zelf intensiteit bepalen van

stappend tot joggend.  

 

Oefeningen Datum / / / /

2. Box Squat - Barbell Quadriceps

Set 1 15 x kg       

Set 2 15 x kg       

Set 3 15 x kg       

Set 4        

Set 5        

Notitie  

3. Lunge zijwaarts, links Quadriceps

Set 1 12 x       

Set 2 12 x       

Set 3 12 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie  

4. Hammer curl two sides - DBs Biceps

Set 1 15 x kg       

Set 2 15 x kg       

Set 3 15 x kg       

Set 4        

Set 5        

Notitie  

5. Push-up wall Borst

Set 1 15 x kg       

Set 2 15 x kg       

Set 3 15 x kg       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Handen net onder

schouderhoogte, lijf stijf als een plank

houden.  

 

6. Bent-over row seated - DBs Bovenrug

Set 1 15 x kg       

Set 2 15 x kg       

Set 3 15 x kg       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Schouders naar achteren

houden, met rechte rug iets naar voren

buigen.  

 

7. Shrugs standing - DBs Bovenrug

Set 1 15 x kg       

Set 2 15 x kg       

Set 3 15 x kg       

Set 4        

Set 5        

Notitie  

8. Crunch knie tik Buik - Rechte buikspieren

Set 1 20 x       

Set 2 20 x       

Set 3 20 x       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: Met je linker hand je rechter

knie aan tikken en andersom (schuin

indraaien).  

 

9. Hip bridge Bilspieren

Set 1 30 s       

Set 2 30 s       

Set 3 30 s       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: 3x30sec vasthouden,

ontspannen billen, buik aanspannen, rug

recht houden.  

 

10. Trippling hakken bil, interval Hamstrings

Set 1 60 s       

Set 2 60 s       

Set 3 60 s       

Set 4        

Set 5        

Notitie Coach notitie: 3x60sec, mag eventueel ook

aan een stuk door.  

 


