OEFENING REPS
BORST & TRICEPS BENCH PRESS: OPWARMSETS
INCLINE BENCH PRESS

FLYES

DUMBELL PRESS

MACHINE PRES

DIPPEN

1 ARM DUMBBELL EXTENSIONS
TRICEPS LOCKOUTS

DEFENING REPS

RUG, BICEPS & PULL UPS: DPWARMEN
KUITEN NR.1

REVERSE GRIP PULLDOWNS

T-BAR ROW

RACK PULLS

V-PULLDOWNS KNIELEND

ACHTER BANKJE

ACHTERKANT SCHOUDERS MACHINE
LIGGENDE CABLE CURLS NAAR HOOFD
TRICEPS LOCKOUTS

HAMMER SCOTT CURL
BOVENHANDSE SCOTT CURL
STANDING CALF RAISE

SITTING CALF RAISE

DEFENING REPS

PULL UPS: 0OPWARMSETS

REVERSE GRIP PULLDOWNS VANAF
DE GROND

MACHINE ROW

ACHTERKANT SCHOUDERS MACHINE
DUMBBELL CURLS

SCOTT CURLS

INCLINE SIT-UPS MET EXTRA GEWICHT 8
PLANKS: 3X MINIMAAL 1 MINUUT
(VERZWAREN INDIEN HET GEMAKKELLJK

GAAT, BIJVOORBEELD DOOR VOETEN OP
SWISS BALL TE ZETTEN)

DEFENING REPS

SCHOUDERS & SMITH MACHINE SHOULDER PRESS
TRICEPS (FRONT): DPWARMSETS

UPRIGHT ROWS + FRONT RAISE

SIDE LATERALS 10 15 20
SKULL CRUSHERS 10 15 20
PUSH DOWNS 10 15 20

DEFENING REPS

BENEN & KUITEN FIETSEN: 5 MINUTEN DPWARMEN

SQUATS
HACK SQUATS
LEG EXTENSION

ADDUCTOR MACHINE
LIGGENDE LEG CURLS
ROMANIAN DEADLIFT
TOE PRESS

SITTING CALF RAISE

DEFENING REPS

MACHINE FLYE (STRIKTE SETS!)
BDRST B TRIEEPS 2 TELLEN VASTHOUDEN

INCLINE BENCH PRESS

MACHINE PRESS

INCLINE DUMBELL PRESS

FLVES (LDS)

DIPPEN (DIEP EN VODROVER LEUNEN)

FRENCH PRESS
MACHINE TRICEPS EXTENSIONS

DEFENING REPS

BENEN & KUITEN FIETSEN: 5 MINUTEN OPWARMEN
NR.1

FRONT SQUATS:

HACK SQUATS:

LEG EXTENSION:

ADDUCTOR MACHINE: 0OPWARMSET
LITTENDE LEG CURL
HYPEREXTENSIONS MET EXTRA
GEWICHT OF ELASTIEK

SITTING CALF RAISE

TOE PRESS

RUSSIAN TWIST

PLANKS: 3X MINIMAAL 1 MINUUT

DEFENING REPS

BENEN & KUITEN FIETSEN: 5 MINUTEN OPWARMEN
NR.2

LEG EXTENSION (STRIKTE SETS)

LEG PRESS
SQUATS IN SMITH MACHINE

ADDUCTOR MACHINE
LITTENDE LEG CURL

ROMANIAN DEADLIFT

LIGGENDE LEG CURL

STANDING CALF RAISE

SITTING CALF RAISE

MACHINE CRUNCHES

PLANKS: 3X MINIMAAL 1 MINUUT

DEFENING REPS

RUG & BICEPS (MACHINE) PULLOVERS
PULL UPS

1X MAXIMAAL AANTAL REPS

REVERSE GRIP BENT OVER ROWS
MET EZ STANG

FRONT PULLDOWNS BREDE GREEP

MACHINE ROW

ACHTERKANT SCHOUDERS MACHINE
SCOTT CURL

HALTER CURL

LIGGENDE KABEL CURL NAAR GEZICHT

DEFENING REPS

SCHOUDERS & MACHINE SIDE LATERALS
TRICEPS

SHOULDER PRESS FRONT

UPRIGHT ROWS + FRONT RAISE
10 10 10

DIPPEN

SKULL CRUSHERS 10 15 20

PUSH DOWNS 10 15 20
MET OMGEKEERDE GREEP




