f’KUKSCHEMA

. Trainer Trainer
Fltness WOI"k'OUt Datum 01-01-'13
Demo van Klikschema 3 x per week - Conditie, Kracht Einde 28-02-'13 )

Cardio Oefening |oopband

Tijd 15 min.
Hartslag +/- 139 hsl/min.
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Circuit Press
Locatie -

Herh. 3 x 10hh.
Gewicht

Circuit Row

Locatie -

Herh. 3 x 10hh.

Gewicht

Ellebogen lichtgebogen houden

Circuit Shoulder Press
Locatie -

Herh. 3 x 10hh.

Gewicht

Ellebogen lichtgebogen houden

VCircuit Abdominal

Locatie -
Herh. 3 x 10hh.
Gewicht

Circuit Biceps Curl
Locatie -

Herh. 3 x 10hh.
Gewicht

Ellebogen bij het draaipunt

Circuit Seated Dip
Locatie -

Herh. 3 x 10hh.

Gewicht

Ellebogen lichtgebogen houden

.

Circuit Leg Curl
Locatie -

Herh. 3 x 10hh.
Gewicht

Knieén lichtgebogen houden

Circuit Leg Extension
Locatie -

Herh. 3 x 10hh.

Gewicht

Knieén lichtgebogen houden

Circuit Glute
Locatie -

Herh. 3 x 10hh.
Gewicht

-

VCircuit Back Extension

Locatie -
Herh. 3 x 10hh.
Gewicht

Circuit Abductor
Locatie -

Herh. 3 x 10hh.
Gewicht

Circuit Adductor
Locatie -

Herh. 3 x 10hh.
Gewicht

Cardio Oefening |ig Fiets

Tijd 15 min.
Hartslag +/- 139 hsl/min.
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