UNMSHOP

SEART YOUR TRANSFORMATION
FINISH

TRAININGSPROGRAMMA

SPLITT SCHEMA

MAANDAG: WORKOUT A (1) MAANDAG: WORKOUT B (4]
DINSDAG: VRIJ DINSDAG: VRIJ

WOENSDAG: WORKOUTB (2) WOENDAG: WORKOUT A (5)
DONDERDAG: VRIJ DONDERDAG: VRIJ

VRIJDAG: WORKOUT A (3] VRIJDAG: WORKOUT B (6)
ZATERDAG: VRIJ ZATERDAG: VRIJ

ZONDAG: VRIJ ZONDAG: VRIJ

WORKOUTA (1):

BORST, SCHOUDERS, TRICEPS,
RUG(DIKTE), RUG(WIJDTE).

SMITH MACHINE INCLINE BARBELL PRESS — 1 REST-PAUSE SET X
11-15

MILITARY PRESS — 1 REST-PAUSE SETX 11-20

CLOSE-GRIP BENCHPRESS — 1 REST-PAUSE SET X 11-20

LAT PULLDOWN UNDERHAND GRIP — 1 REST-PAUSE SETX 11-15
DEADLIFTS — 1 STRAIGHT SET X 9-12 HERHALINGEN

WORKOUT A (3):

BORST, SCHOUDERS, TRICEPS, FLAT BENCHPRESS — 1 REST-PAUSE SETX 11-15

UPRIGHT ROWS MEDIUM GRIP — 1 REST-PAUSE SETX 11-15
LYING TRICEPS EXTENSIONS — 1 REST-PAUSE SET X 15-30

LAT PULLDOWN FRONT WIDE GRIP — 1 REST-PAUSE SET X 11-15

RACKOUT DEADLIFTS — 1 STRAIGHT SET X 9-12 HERHALINGEN

RUG(DIKTE), RUG(WIJDTE).

WORKOUTA (5):

BORST, SCHOUDERS, TRICEPS,
RUG(DIKTE), RUG(WIJDTE).

MACHINE/HAMMER STRENGHT CHEST PRESS — 1 REST-PAUSE SET X
11-15

SMITH MACHINE SHOULDER PRESS — 1 REST-PAUSE SETX 11-20
TRICEPS MACHINE DIPS — 1 REST-PAUSE SETX 11-20

LAT PULLDOWN CLOSE-GRIP — 1 REST-PAUSE SET X 11-15

T-BAR ROWS — 1 STRAIGHT SET X 10-12 HERHALINGEN

WORKOUT B (2):

BICEPS, ONDERARMEN, KUITEN,
HAMSTRINGS, QUADRICEPS.

BARBELL DRAG CURLS — 1 REST-PAUSE SET X 11-20

HAMMER CURLS — 1 STRAIGHT SET X 10-20 HERHALINGEN

LEG PRESS TOE PRESS — 1 STRAIGHT SET X 10-20 HERHALINGEN
LYING LEG CURLS — 1 REST-PAUSE SET X 15-30

SQUATS — 1 STRAIGHT SET X 20 HERHALINGEN

WORKOUT B (4):

BICEPS, ONDERARMEN, KUITEN,

SEATED DUMBBELL CURLS — 1 REST-PAUSE SET X 11-20

BARBELL WRIST CURLS — 1 STRAIGHT SET X 10-20 HERHALINGEN
MACHINE/SMITH MACHINE DONKEY CALF RAISES — 1 STRAIGHT SET
X 10-20 HERHALINGEN

LEG PRESS (VOETEN Z0 HOOG EN W1JD MOGELIJK ZETTEN, MET JE
HAKKEN DUWEN) — 1 REST-PAUSE SET X 15-25

HAMSTRINGS, QUADRICEPS.

WORKOUT B (6):

BICEPS, ONDERARMEN, KUITEN, MACHINE CURLS — 1 REST-PAUSE SET X 11-20

HAMSTRINGS, QUADRICEPS. CABLE REVERSE CURLS — 1 STRAIGHT SET X 10-20 HERHALINGEN
SEATED CALF RAISES — 1 STRAIGHT SET X 10-20 HERHALINGEN
SEATED LEG CURLS — 1 REST-PAUSE SET X 15-30
LEG PRESS (VOETEN IN HET MIDDEN OF Z0 LAAG MOGELLJK ZETTEN,
MET HAKKEN DUWEN) — 1 STRAIGHT SET X 20 HERHALINGEN

*TIPS:

MET DRUK BEWEGINGEN VOOR DE BORST EN SCHOUDERS NIET HELEMAAL ‘UITSTOTEN’. HIERDOOR GEBRUIK JE VEEL JE TRICEPS,
PROBEER VLAK VOOR DAT JE JE ARMEN HELEMAAL UITSTREKT TE STOPPEN. HIERDOOR LEG JE DE NADRUK OP JE
BORST/SCHOUDERS.

VOORDAT JE BORST EN SCHOUDERS GAAT TRAINEN, GA JE ROTATOR CUFFS OPWARMEN!! GOOGLE DE OEFENINGEN HIERVOOR!!
VOOR BORST & SCHOUDERS 2 DEFENINGEN, BEIDE 2 SETS VAN 12 HERHALINGEN PER ARM. KANS OP BLESSURES VERMINDERT
HIERDOOR EXTREEM VEEL.

LET MET OEFENINGEN ALS BENT-OVER BARBELL ROWS, FRONT SQUATS & DEADLIFTS EROP DAT JE JE RUG RECHT HOUD. NIET BOL,
EEN BOLLE RUG BETEKENT VEEL RISICO OP BLESSURES.

ZORG DAT JE MET FRONT SQUATS/HACKSQUATS ONDER PARALLEL ZAKT. EN DUW VANUIT JE HAKKEN, NIET VANUIT JE TENEN. EN
HOUD JE ELLEBOGEN VERTICAAL ONDER DE STANG.

ZAK MET STIFF-LEGGED DEADLIFTS MAAR ZOVER JE KAN MET EEN RECHTE RUG.
VORM IS ALLES! ALS JE VORM NIET GOED IS MET EEN OEFENING, GEWICHT OMLAAG! ANDERS IS HET RISICO OP BLESSURES HEEL



