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 Week nummer :  

Maandag - Upper Body

Oefening Sets Herhalingen Opmerkingen  Set 1 Set 2  Set 3  Set 4  

Bench press 3 6-12 -

Barbell row 3 6-12 -

Shoulder press 3 8-12 -

Pec deck 2 10-12 -

Lat pulldown 2 10-12 -

Side raise 2 10-15 -

Tricep pushdown 3 8-12 -

Barbell curl 3 8-12 -

Dinsdag - Lower Body

Oefening Sets Herhalingen Opmerkingen  Set 1 Set 2  Set 3  Set 4  

Squat 3 6-12 -

Stiff-Legged
Deadlift

3 8-12 -

Standing calf
raise

3 10-15 -

Leg extension 2 10-12 -

Lying leg curl 2 10-12 -

Seated calf raise 2 10-12 -

Cable crunch 3 10-12 -

Standing oblique
crunch

2 10-12 -

Donderdag - Upper Body

Oefening Sets Herhalingen Opmerkingen  Set 1 Set 2  Set 3  Set 4  

Incline dumbbell
press

3 8-12 -

Military press 3 8-12 -

Chest press 2 8-12 -

Seated rows 2 8-12 -

Machine
shoulder press

2 8-12 -

Standing
alternate dumbell

3 8-12 -
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http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/borst/bench-press
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/rug/barbell-row
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/schouders/shoulder-press
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/borst/pec-deck
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/rug/lat-pulldown
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/schouders/side-raise
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/armen/tricep-pushdown
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/armen/barbell-curl
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/squat
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/stiff-legged-deadlift
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/stiff-legged-deadlift
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/standing-calf-raise
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/standing-calf-raise
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/leg-extension
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/lying-leg-curl
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/seated-calf-raise
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/buik/cable-crunch
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/buik/standing-oblique-crunch
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/buik/standing-oblique-crunch
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/borst/incline-dumbbell-press
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/borst/incline-dumbbell-press
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/schouders/military-press
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/borst/chest-press
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/rug/seated-rows
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/schouders/machine-shoulder-press
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/schouders/machine-shoulder-press
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/armen/standing-alternate-dumbell-curl
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/armen/standing-alternate-dumbell-curl
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curl

Tricep dips 3 8-12 -

Rack pull 3 8-12 -

Vrijdag - Lower Body

Oefening Sets Herhalingen Opmerkingen  Set 1 Set 2  Set 3  Set 4  

45 Degree Leg
Press

3 10-20 -

Stiff-Legged
Dumbbell
Deadlift

3 8-12 -

Calf press 3 10-15 -

Hack squat 2 8-12 -

Seated leg curl 2 10-12 -

Seated calf raise 2 10-12 -

Hyperextensions 3 10-12 -

Plank 3 60 sec -
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http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/armen/standing-alternate-dumbell-curl
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/armen/tricep-dips
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/rug/rack-pull
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/45degree-leg-press
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/45degree-leg-press
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/stiff-legged-dumbbell-deadlift
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/stiff-legged-dumbbell-deadlift
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/stiff-legged-dumbbell-deadlift
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/calf-press
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/hack-squat
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/seated-leg-curl
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/benen/seated-calf-raise
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/rug/hyper-extensions
http://www.schemaatje.nl/fitness-oefeningen/buik/plank
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