Jouw Krachtstation

HB Full body startvoorbeeld

Vier weken - 2 trainingen per week

3 werksets - Rust 1-2 min. - langer als nodig - Opwarmsets tellen niet mee.

Maand / startdatum

Oefening | doel Training 1 Training 2 Training 3 Training 4 Training 5 Training 6 Training 7 Training 8
R ¢ set DatumI:| Datum‘ ‘Datum‘ ‘Datum‘ ‘Datum‘ ‘Datum‘ ‘Datum‘ ‘Datum‘ ‘
kg R[s v kg R[s v kg R[s v kg R[s v kg R[s v kg R[s v kg R[s v kg R[s v
L J ol JL Jol JL Jol _JL Jol _JL Jol_JL Jo[_JL Jo[__JL JO
squet 2 JL Jol JL Jol JJol JL Jol _JL Jol_JL JolL _JL Jo[ _JL Jo
oL JL JolL _JL Jol _JL Jol_JL Jol[ JL Jol[ JL Jol JL Jo[_ _J[ 1O
L J ol JL Jol JL Jol _JL Jol _JL Jol_JL Jo[_JL Jo[__JL JO
one-amaumebalivow | | [ o] Jo[ [ Jo[_J(Jo JCJo JJo JJo JCJc
o)L JL JolL _JL Jol _JL Jol_JL Jol JL Jol[ JL JolL JL Jo[ _J[ 1O
L J ol JL Jol JL Jol _JL Jol _JL Jol_JL Jo[_JL Jo[__JL JO
push-up 2 JL Jol JL Jol JJol JL Jol _JL Jol_JL JolL _JL Jo[ _JL Jo
o)L JL JolL _JL Jol _JL Jol_JL Jol JL Jol[ JL JolL JL Jo[ _J[ 1O
L J ol JL Jol JL Jol _JL Jol _JL Jol_JL Jo[_JL Jo[__JL JO
Hip thrust 2 JL Jol JL Jol JJol JL Jol _JL Jol_JL JolL _JL Jo[ _JL Jo
o)L JL JolL _JL Jol _JL Jol_JL Jol JL Jol[ JL Jol JL Jo[_ _J[ 1O

R = herhalingen; s = seconden. Tel per arm/been waar vermeld. Gewicht per dumbbell of apparaat; eigengewicht: —; band: bandtype.

Twee trainingen per week, met een rustdag ertussen. Extra oefeningen zijn optioneel; als je ze kiest, doe je drie sets.

Uitleg: jouwkrachtstation.nl/wat-is-krachttraining/
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Jouw Krachtstation

HB Full body A [ B voor thuis - Training A

Vier weken - 2-3 trainingen per week - wissel A en B af

3 werksets - Rust 1-2 min. - langer als nodig - Opwarmsets tellen niet mee.

Maand / startdatum

il Al A2 A3 A4 A5 A6
© enlng e Set Datum‘ ‘ Datum‘ ‘ Datum‘ ‘ Datum‘ ‘ Datum‘ ‘ Datum‘ ‘
kg R[s v kg R[s v kg R[s v kg R[s v kg R[s v kg R[s v
| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
Squat naar een bankje of
met dumbbell 2| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
3x8-12
3| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
Push-up tegen een
stevige verhoging 2| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
s | ] o ] o ] o ] o ] o ] O
N [ JC Jol_JL Jol_JL Jo[_JC Jo[_JL Jo[_JL Jo
pampbell of row met 2| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
Sxg-mipjeenamperkant | 3 || | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
Glute bridge 2| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
3 x8-12
3| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
Plank 2| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
3 x15-30 sec.
3| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O

R = herhalingen; s = seconden. Tel per arm/been waar vermeld. Gewicht per dumbbell of apparaat; eigengewicht: —; band: bandtype.

Bij 2 dagen: 4x A en 4x B. Bij 3 dagen: 6x A en 6x B. Vul alleen de gebruikte kolommen; laat een rustdag ertussen.

Uitleg: jouwkrachtstation.nl/wat-is-krachttraining/
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Jouw Krachtstation

HB Full body A [ B voor thuis - Training B

Vier weken - 2-3 trainingen per week - wissel A en B af

3 werksets - Rust 1-2 min. - langer als nodig - Opwarmsets tellen niet mee.

Maand / startdatum

i B1 B2 B3 B4 B5 B6
© enlng e Set Datum‘ ‘ Datum‘ ‘ Datum‘ ‘ Datum‘ ‘ Datum‘ ‘ Datum‘ ‘
k R/s vk R/s vk R/s vk R/s vk R/s vk R/s v
g g g g g g
R | | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
unge of split squat,
oventuceimetsteun | 2 || 1 o 1 o 1 o 1 o 1 o 1o
s | ] o ] o ] o ] o ] o ] O
1 ] ] ] ] ] ]
usheup op son passands | | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | |
hoogte 2| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
3x8-12
3| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
Dezelfde row, met
dezelfde uitvoering 2| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
3 x 8-12; bij één arm per kant
3| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
glutebridge 2| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
3| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O
sideplank T JC 1ol JC Jol_JC Jol_ JC Jol_JCJol_JC 1o
x sec. per kant
3| | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O | | | O

R = herhalingen; s = seconden. Tel per arm/been waar vermeld. Gewicht per dumbbell of apparaat; eigengewicht: —; band: bandtype.

Bij 2 dagen: 4x A en 4x B. Bij 3 dagen: 6x A en 6x B. Vul alleen de gebruikte kolommen; laat een rustdag ertussen.

Uitleg: jouwkrachtstation.nl/wat-is-krachttraining/
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Jouw Krachtstation

HB Full body A / Bin de gym - Training A

Vier weken - 2-3 trainingen per week - wissel A en B af

3 werksets - Rust 1-2 min. - langer als nodig - Opwarmsets tellen niet mee.

Maand [ startdatum

Of'ldl Al A2 A3 A4 A5 A6
R ¢ set Ddtum‘ ‘ Ddtum‘ ‘ Ddtum‘ ‘ Ddtum‘ ‘ Datum‘ ‘ Datum‘ ‘
kg R[s v kg R[s v kg R[s v kg R[s v kg R[s v kg R[s v
il L] O] L] O] L] O] L] O] L] O] L] O
Squatofteg press . J J o[ JC Jo_JC Jol_JC Jol_ JC Jo_JC Jo
3 |l L] O] L] O] L] O] L] O] L] O] L] O
il L] O] L] O] L] O] L] O] L] O] L] O
Bench press of chest
press 2 || L] O] L] O] L] O] L] O] L] O] L] O
3 x8-12
3 |l L] O] L] O] L] O] L] O] L] O] L] O
il L] O] L] O] L] O] L] O] L] O] L] O
ot pulldown 2 || L] O] L] O] L] O] L] O] L] O] L] O
3 |l L] O] L] O] L] O] L] O] L] O] L] O
il L] O] L] O] L] O] L] O] L] O] L] O
Hip thrust 2 || L] O] L] O] L] O] L] O] L] O] L] O
3 |l L] O] L] O] L] O] L] O] L] O] L] O
il L] O] L] O] L] O] L] O] L] O] L] O
| JC_ Jol JC Jol_JC Jol_JC Jol JC Jol__JC Jo
3 |l L] O] L] O] L] O] L] O] L] O] L] O

R = herhalingen; s = seconden. Tel per arm/been waar vermeld. Gewicht per dumbbell of apparaat; eigengewicht: —; band: bandtype.

Bij 2 dagen: 4x A en 4x B. Bij 3 dagen: 6x A en 6x B. Vul alleen de gebruikte kolommen; laat een rustdag ertussen.

Uitleg: jouwkrachtstation.nl/wat-is-krachttraining/
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Jouw Krachtstation Maand / startdatum

HB Full body A [ Bin de gym - Training B

Vier weken - 2-3 trainingen per week - wissel A en B af

3 werksets - Rust 1-2 min. - langer als nodig - Opwarmsets tellen niet mee.

STy . B1 B2 B3 B4 B5 B6
© enlng oe set Datum‘ ‘ Datum‘ ‘ Datum‘ ‘ Datum‘ ‘ Datum‘ ‘ Datum‘ ‘
kg R[s v kg R[s v kg R[s v kg R[s v kg R[s v kg R[s v
] 1 o] 1 o] 1 o] 1 o] 1 o] =
Lunge of spilt squet 2 || ] o 1 o 1 o 1 o 1 o 1 o
3 || 1 O] 1 O] 1 O] 1 O] 1 O] =
t ] ] o] ] o] ] o] ] o] ] o] ] o
(o] er press me
dumbbells of apparaat | 2 | 1 o 1 o 1 o 1 o 1 o 1 o
3 || 1 O] 1 O] 1 O] 1 O] 1 O] =
] ] o] ] o] ] o] ] o] ] o] ] o
um ell row of sedte
ow 2 || 1 o 1 o 1 o 1 o 1 o 1 o
SroTmmsenamperient 1 ] 1 O] 1 O] 1 O] 1 O] 1 O] =
] ] o] ] o] ] o] ] o] ] o] ] o
eaalirt me assende
startpositie 2 || 1 o 1 o 1 o 1 o 1 o 1 o
3 || 1 O] 1 O] 1 O] 1 O] 1 O] =
] ] o] ] o] ] o] ] o] ] o] ] o
ank of side plan
ra-5 <1530 so0s age prark | 2 | 1 o] 1 o 1 o 1 o 1 o 1 o
per kant
3 || 1 O] 1 O] 1 O] 1 O] 1 O] =

R = herhalingen; s = seconden. Tel per arm/been waar vermeld. Gewicht per dumbbell of apparaat; eigengewicht: —; band: bandtype.

Bij 2 dagen: 4x A en 4x B. Bij 3 dagen: 6x A en 6x B. Vul alleen de gebruikte kolommen; laat een rustdag ertussen.
Uitleg: jouwkrachtstation.nl/wat-is-krachttraining/
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