
DAG SETS HERHALINGEN

Cardio – 

Loopband - 10 

minuten

Benen Squats 3x 15/12/10

Borst
Bench Chest 

Press
3x 15/12/10

Rug Low Row 3x 15/12/10

Schouders
Barbell 

Shoulder Press
3x 15/12/10

ABS
Abdominal 

Crunch
3x 20

DINSDAG

Cardio – 

Loopband - 10 

minuten

Benen Deadlift 3x 15/12/10

Borst
Pec Deck 

Flymachine
3x 15/12/10

Rug Pulldown 3x 15/12/10

Schouders
Dumbbell Front 

Raise
3x 15/12/10

ABS ScissorKick 20

DONDERDAG
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LICHAAMSDEEL OEFENING



DAG SETS HERHALINGEN

Cardio – 10 

minuten

Benen
Machine Leg 

Adduction en 

Abduction

3x van elk 15/12/10 

Smith Machine 

Calf Raise
3x 15/12/10

Biceps
Dumbbell 

Alternating 

Bicep Curl

3x 15/12/10

Triceps
Triceps 

Pushdown
3x 15/12/10

Schouders
Dumbbell 

Lateral Raise
3x 15/12/10

Rug Back Extension 3x 15/12/10

ZATERDAG

ZONDAG

RUSTTIJD

RUSTDAG

RUSTDAG

Tussen de sets: ongeveer 2 minuten      Tussen de herhalingen: 30 seconden tot 1 minuut

     TRAININGSPLAN VOOR SPIEROPBOUW VAN ZUMUB

LICHAAMSDEEL OEFENING

DOEL: SPIERMASSATOENAME NIVEAU: BEGINNER

Trainingsplan ontworpen door: David Silva

V
R

IJ
D

A
G

 G
e
ïs

o
le

e
rd

e
 s

p
ie

re
n


