VNMSHOP

SEART YOUR TRANSFORMATION
FINISH

SPLITT SCHEMA

AANTAL TRAININGSDAGEN PER WEEK: 4
DOEL: TOENAME SPIERMASSA (HOOFDDOEL) EN KRACHT
(SECUNDAIR)

DUUR: 8 WEKEN

MAANDAG WEEK A:
-BANKDRUKKEN (P.52): DPWARMSETS/ UX5
BBRST EN BIBEPS -SCHUIN BANKDRUKKEN (P.50): 3%8

-FLVES (P.59): 3X10

-HALTER CURL (P.11): DPWARMSETS/ 3X 8

-SCOTT CURLS (P14): 3X 10

-HAMMER CURLS OP SCOTT BANKJE (1 ARM PER KEER) (ZDALS OP P.8 MAAR DAN
ZITTEND ACHTER BANKJE ZOALS BIlJ P.14): 3X 10

DINSDAG \WWEEK A:
-SQUATS (P.8B): DPWARMSETS/ L) 5
BENEN EN KUITEN ~LEG PRESS (P.100): 3 8

-IITTENDE LEG CURL (P.105): 3x 8

-LIGGENDE LEG CURL (1 BEEN PER KEER) (P.103): 3x 12
-STAANDE CALF RAISE (P.110): 3X 10

-IITTENDE CALF RAISE (P.113): 3X 10

WOENSDAG RUST

DONDERDAG WEEK A:

SCHOUDERS EN TRICEPS -FRONT PRESS (P.29): OPWARMSETS/ U)X 5

-UPRIGHT ROW (P.48B): DPWARMSETS/ 3X 10
-SIDE LATERALS (P.36/37): 3x 12

-SMAL BANKDRUKKEN (P.54): 4x 5

-LYING TRICEPS EXTENSION (P.21) : 3X 10
-PUSHDOWN (P.18): 3x 10

VRIJDAG WEEK A:

-DEADLIFTS (P.82): OPWARMSETS/ UX 5

-PULL UP (P.B8): U)X MAXIMUM (BIJ MEER DAN 12 HH EXTRA GEWICHT AAN
LICHAAM HANGEN)

-T-BAR ROWS (P.78+79): 4x 10

-CLOSE GRIP PULLDOWNS (P.73): 4x 10

-INCLINE SIT-UP (MET EXTRA GEWICHT OP BORST) (P.134): 3X 10

-CABLE CRUNCHES (P.138): 3)x 12

MAANDAG \WEEK B:
BORST EN BICEPS

-SCHUIN BANKDRUKKEN (P.50): OPWARMSETS/ UX 5
-DUMBELL PRESS (P.58): 3x 10

-PECK DECK (P.B2): 3X 12

-DUMBELL CURLS (P.B): OPWARMSETS/ 3X 8
-SCOTT CURLS (P.14): 3x 10

-REVERSE CURLS (P.15): 3X 15

DINSDAG WEEK B:

T T -SOUATS [P.BB%:DPWI}RMSETSI 4x 10
-HACK SQUATS (P.101): 3) 12
-STIFF LEGGED DEADLIFT (P.80): 0PWARNMSETS/ 4X 12
~LIGGENDE LEG CURL (P.103): 2X 10
TOE PoESS [Zi]]ALS P.110 MAAR DAN MET GESTREKTE BENEN ACHTER LEG
PRESS (P.100)): 3x10

WOENSDAG RUST ~LITTENDE CALF RAISE (P.113): 3X 10

DONDERDAG WEEK B:

-DUMBELL PRESS (P.33): OPWARMSETS/ 4X 8

-UPRIGHT ROW (P.48B): OPWARMSETS/ 3X 12

-CABLE SIDE LATERALS (P.40): 3X 15

-DIPS (P.57): 4X MAXIMUM (BI) MEER DAN 12 HH EXTRA GEWICHT AAN
LICHAAM HANGEN)

-FRENCH PRESS (P.24): 3 10

-ONE ARM CABLE EXTENSIONS (P.20): 3X 15

SCHOUDERS EN
TRICEPS

VRIJDAG WEEK B:

-FRONT PULLDOWNS (P.70): 0PWARMSETS/ 3X 10

-BENT OVER BARBELL ROW (P.77): OPWARMSETS/ 4X 10
-RACK PULLS (DEADLIFT VANAF NET ONDER KNIE HODGTE) (*) :
OPWARMSETS/ 4X 5

-CLOSE GRIP PULLDOWNS (P.73): 3X 10

-MACHINE CRUNCHES (P. 137):3x 12

-HANGING KNEE/LEG RAISES (P.139/140): 3X MAXIMUM



