Jouw Krachtstation

I{B Full body - beginners

Vier weken - twee keer per week

Kies €én programma. Begin zo nodig met 1-2 sets; bouw op naar de drie werksets.

Maand / startdatum

Oefening Nt flcen set ‘ Training 1 ‘ ‘ Training 2 ‘ ‘ Training 3 ‘ ‘ Training 4 ‘ ‘ Training 5 ‘ ‘ Training 6 ‘ ‘ Training 7 ‘ ‘ Training 8 ‘

kg/band R/[s kg/band R/[s kg/band R/[s kg/band R/[s kg/band R/[s kg/band R/[s kg/band R/[s kg/band R/[s
. L JL ol L Jo JE ol Joi JE Joll JE Jol JL gl JL o
oblet squat
s 2 JL o JL Jo)l JL Jo JL Jol L Joi JL Jol JL Jol JL O
Rust 1-2 min; langer indien nodig

oL JeJol JE Jo)l JE Joi JE Jall JL Joi JE Jajl JL Jojl JIL J8
- L JL ol Jo JE el Joi JE Joll JE Jol JL gl JL o
ncline push-ups
N 2 JL o JL Jol JL Jo JL ol L Joi JL o)l JL Jo L 8
Rust 1-2 min; langer indien nodig

oL JeJor JE Joll JE Joi JE Jall JL Joi JE Jajl JL Jojl JL J8
Coman : L JL ol JE Jo JE el o JE Jell JE Jo JL ol JL o
omanian deadlift (dumbbell)
Hos 2 JLJol _JL Jo JC Jol JL Jo) JL Jo _JC Jol_JL Jo__JL 10
Rust 1-2 min; langer indien nodig

s L JLJoll JL Joir JL Jajl JL Jo)l Jr Jojl J Joi JL Jo)l JIL 10
N L JL ol o JE ol Joi JL Joll JE Jo JL gl JL 1o
umbbell row
sxio-perkant 2 JL o JL Jo)l JL Jo JL Jol JL Jo JL Jol JL ol JL O
Rust 1-2 min; langer indien nodig

oL JL Jo JE Jo)l JE Joi JE Jall JL Joi JL Jajl JL Jol JIL JO
. . L JL ol L Jo JE ol Joi JE Joll JE Jol JL gl JL o
ide plank (met rotatie)
320 sconden perkant 2 JL Jo JL Jol JL Jo JL Jol L Jo JL Jol JL JolL JL O
Rust 1-2 min; langer indien nodig

oL Je Jol JE Jo)l JF Joi JE Jall JL Joi JE Jajl JL Jojl JIL J8
ot b L JL ol Jo JE el Joi JE Joll JE Jol JL gl JL o
ute bridge
axs20 2 JL o JL Jol JL o J ol L Joi JL o)l JL JoL L 8
Rust 1-2 min; langer indien nodig

oL JEJol JE Joll JE Joi JE Jall JE Joi JE Jajl Jf Jojl JIL J8

Opwarmsets tellen niet mee. R = herhalingen; s = seconden. Noteer kg per dumbbell/toestel, band of eigengewicht.
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Maand / startdatum

Full body - gevorderden

Vier weken - twee keer per week

Jouw Krachtstation

{D

Set 4 is optioneel. Combineer dit niet met de andere schema's.

Training 8

kg/band R/[s

Training 7

kg/band R/[s

Training 6

kg/band R/[s

Training 5

kg/band R/[s

Training 4

kg/band R/[s

Training 3

kg/band R/[s

Training 2

kg/band R/[s

Training 1

kg/band R/[s

Set

Oefening [ doel [ rust

Rust 1-2 min; langer indien nodig
Rust 1-2 min; langer indien nodig
Rust 1-2 min; langer indien nodig
Pull-ups of lat pulldown

Rust 1-2 min; langer indien nodig
Rust 1-2 min; langer indien nodig
Rust 1-2 min; langer indien nodig

3-4x8-12
Side plank met beenlift

Bulgarian split squat
3-4x15 per kant

3-4 x 8-10 per kant
Barbell bench press

Hip thrust
3-4x8-10

3-4x10-12
Deadlift
3-4x8-10

seconden. Noteer kg per dumbbell/toestel, band of eigengewicht.

herhalingen; s =

Opwarmsets tellen niet mee. Set 4* is optioneel. R

Contact via de website
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Jouw Krachtstation Maand / startdatum

I{B Splitdag1- lower en core

Vier weken - eenmaal per splitdag per week

Onderdeel van de driedaagse split. leder van de drie dagen eenmaal per week.

Oefening Jdoel frust _— ‘ Week 1 ‘ ‘ Week 2 ‘ ‘ Week 3 ‘ ‘ Week 4 ‘
kg/band R/s kg/band R/s kg/band R/s kg/band R/s

. il | el | el | el | O
quat
Bxls 2 || | el | el | el | O
Rust 1-2 min; langer indien nodig

2 |l | g | g | g | O
. . il | el | el | el | O
ide plank met rotatie
3 x 20 seconden per kant 2 ‘ ‘ ‘ ‘ [] ‘ ‘ ‘ ‘ [] ‘ ‘ ‘ ‘ [] ‘ ‘ ‘ [
Rust 1-2 min; langer indien nodig

l | g | g | g | O
Coman . il | - g | - g | - g | O
omanian deadlift
s 2 | | O | O | O | 0
Rust 1-2 min; langer indien nodig

al | | O | | O | | O | | O
ot br il | O | O | O | O
ute bridge
e 2 || | O | O | O | O
Rust 1-2 min; langer indien nodig

2 |l | g | g | g | O
N . il | el | el | el | O
ep-ups (met gewichten)
Sioperkont 2 || | el | el | el | O
Rust 1-2 min; langer indien nodig

l | g | g | g | O
o il | el | el | el | O
eadbug
3 x 20 totaal, 10 per kant 2 ‘ ‘ ‘ ‘ D ‘ ‘ ‘ ‘ D ‘ ‘ ‘ ‘ D ‘ ‘ ‘ D
Rust 1-2 min; langer indien nodig

l | | O | | O | | O | | O

Opwarmsets tellen niet mee. R = herhalingen; s = seconden. Noteer kg per dumbbell/toestel, band of eigengewicht.
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Jouw Krachtstation Maand / startdatum

I{B Split dag 2 - upper en core

Vier weken - eenmaal per splitdag per week

Onderdeel van de driedaagse split. leder van de drie dagen eenmaal per week.

Oefening Jdoel frust _— ‘ Week 1 ‘ ‘ Week 2 ‘ ‘ Week 3 ‘ ‘ Week 4 ‘
kg/band R/s kg/band R/s kg/band R/s kg/band R/s

. il | el | el | el | O
ull-ups of lat pulldown
axgrz 2 || | el | el | el | O
Rust 1-2 min; langer indien nodig

2 |l | g | g | g | O
; il | el | el | el | O
umbbell row
3310-12 perkant 2 || | - g | - g | - g | O
Rust 1-2 min; langer indien nodig

l | g | g | g | O
. il | - g | - g | - g | O
oulder press
o 2 | | O | O | O | 0
Rust 1-2 min; langer indien nodig

al | | O | | O | | O | | O
] il | O | O | O | O
arbell bench press
axg0 2 || | O | O | O | O
Rust 1-2 min; langer indien nodig

2 |l | g | g | g | O
i . il | el | el | el | O
ace pulls (elastiek)
axps 2 || | el | el | el | O
Rust 1-2 min; langer indien nodig

l | g | g | g | O
. . il | el | el | el | O
ide plank met beenlift
Sxtsperkont 2 || | - g | - g | - g | O
Rust 1-2 min; langer indien nodig

l | | O | | O | | O | | O

Opwarmsets tellen niet mee. R = herhalingen; s = seconden. Noteer kg per dumbbell/toestel, band of eigengewicht.
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Jouw Krachtstation Maand / startdatum

I{B Splitdag 3 - gecombineerd

Vier weken - eenmaal per splitdag per week

Onderdeel van de driedaagse split. leder van de drie dagen eenmaal per week.

Oefening Jdoel frust _— ‘ Week 1 ‘ ‘ Week 2 ‘ ‘ Week 3 ‘ ‘ Week 4 ‘
kg/band R/s kg/band R/s kg/band R/s kg/band R/s

e il | el | el | el | O
eadlift
axg0 2 || | el | el | el | O
Rust 1-2 min; langer indien nodig

2 |l | g | g | g | O
. il | el | el | el | O
ip thrust
o 2 | | O | O | O | 0
Rust 1-2 min; langer indien nodig

l | g | g | g | O
Cdearian soi il | - g | - g | - g | O
ulgarian split squat
310-12 per kant 2 || | O | O | O | O
Rust 1-2 min; langer indien nodig

al | | O | | O | | O | | O
- il | O | O | O | O
ncline push-ups
axoz 2 || | O | O | O | O
Rust 1-2 min; langer indien nodig

2 |l | g | g | g | O
. . il | | O | el | el | O
ide plank (met rotatie)
3 x 20 seconden per kant 2 ‘ ‘ ‘ ‘ D ‘ ‘ ‘ ‘ D ‘ ‘ ‘ ‘ D ‘ ‘ ‘ D
Rust 1-2 min; langer indien nodig

l | g | g | g | O
N : il | el | el | el | O
ep-ups (met gewichten)
Sxioperkone 2 || | - g | - g | - g | O
Rust 1-2 min; langer indien nodig

l | | O | | O | | O | | O

Opwarmsets tellen niet mee. R = herhalingen; s = seconden. Noteer kg per dumbbell/toestel, band of eigengewicht.
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