
Trainingsplan

Doel Fitworden

Startdatum

Aanwijzingen Workout PBS 3

Oefeningen Datum / / / /

1.Marcherenopdeplaats,duur CardiovasculairSysteem

Duur 00:00:30

Afstand 0

Snelheid 0

Kcal

Notitie

Houdjehoofdneutraalopderomp.Ontspanjeschouders.Houdjerug

neutraal.Houdjeborstvooruit.Loopontspannen.

Oefeningen Datum / / / /

2.Airsquat Quadriceps

Set1 12x

Set2

Set3

Set4

Set5

Notitie

Plaatsjevoetenopheupbreedte.Zakdoorjeknieën.Houdderomp

rechtop.Hefjearmenvoorwaartsomhoog.

3.Goodmorning Onderrug

Set1 12x

Set2

Set3

Set4

Set5

Notitie

Plaatsjevoetenopheupbreedte.Houdjerugneutraal.Houdjeknieën

lichtgebogen.Beweegjeromprichtingdeheupen.

4.Push-upknees Borst

Set1 12x

Set2

Set3

Set4

Set5

Notitie

Knielopdegrond.Houdjerugneutraal.Plaatsjehandenop

schouderbreedte.Houdjevoetenvandegrond.Zakdoorjearmen.

Brengjeellebogenschuinnaarachter.

5.Hipbridge Bilspieren

Set1 12x

Set2

Set3

Set4

Set5

Notitie

Ligopjerugopdegrond.Houdjerugneutraal.Plaatsjevoetenplatop

degrond.Plaatsjearmenopdegrond.Tiljeheupenop.

6.Abductionbeenliggend,rechts Abductor

Set1 12x

Set2

Set3

Set4

Set5

Notitie

Ligmetjezijopdegrond.Houdjerugneutraal.Plaatsjehandopde

zijkantvanhethoofd.Plaatsjevoetenopelkaar.Hefhetbovenste

been.

7.Abductionbeenliggend,links Abductor

Set1 12x

Set2

Set3

Set4

Set5

Notitie

Ligmetjezijopdebal.Houdjerugneutraal.Plaatsjehandopde

zijkantvanhethoofd.Plaatsjevoetenopelkaar.Hefhetbovenste

been.

8.Zijwaartseplankelleboogknie

ster,rechts

Schuinebuikspieren

Set1 12x

Set2

Set3

Set4

Set5

Notitie

Plaatsjeonderarmopdegrond.Plaatsjehandindezij.Houdjeknieën

90gradengebogen.Tiljeheupenop.Hefjearmzijwaarts.Tiljeknie

zijwaartsop.


