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ACTIVATE PT & COACHING door Roeg Kuijpers

ADVANCED TRAININGSSCHEMA



Het zijn roerige tijden. Maar gesport zal er moeten worden! Zodoende dit thuisschema, gratis en voor niks
voor jou, zodat je zelfstandig aan de slag kunt zolang dat jouw gym gesloten blijft.

 
 

Mocht je mij nog niet kennen 
 

Ik ben Roeg. Ik ben werkzaam als personal trainer voor mijn onderneming Activate PT & Coaching en als
kracht & conditietrainer en voedingscoach met professionele vechtsporters via mijn bedrijf Impact

Strenght, Conditioning and Nutrition .
Daarnaast zit ik in het 3de jaar van het HBO Voeding & Diëtetiek

 
 

Oefeningen
 

Alle oefeningen zijn thuis uitvoerbaar zonder materiaal*.Wanneer je klikt op een oefening word je
doorgestuurd naar een youtube video waar de oefening wordt uitgelegd.

 
 

Persoonlijk schema
 

Heb je last van blessures? Wil je sportspecifiek trainen? Of heb je trainingsmateriaal thuisliggen (Denk aan
een TRX, Dumbells, Gymball etc) en wil je een schema waarin we samen overleggen hoe dit opgesteld kan

worden? Stuur me dan een berichtje via 0645730643. Kosten van dit schema zijn €45 inclusief het voorwerk en
overleg via de mail of skype

 
*Voor enkele oefeningen in dit schema heb je flessen water nodig. Dit kunnen er 1 per hand zijn of in een

4pack per hand
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Introductie

VOOR THUIS - ADVANCED

https://www.youtube.com/watch?v=VmB1G1K7v94


Burpees - 10 reps

ACTIVATE 

Body saw - 10 reps

Nog niet genoeg? Nog een keer dan!

Workout 

Side to side push ups - 20 reps
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Bulgarian split squat met jump - 10 reps per kant

Side oblique crunches - 8 reps per kant

Iso squat - 90 seconden met  elke 10 sec. een sprong omhoog

Reverse plank - zo lang mogelijk

VOOR THUIS - ADVANCED

Iso side raise - zo lang mogelijk

Iso front raise - zo lang mogelijk

waterflessen

Mountainclimbers - 1 minuut

Seated bicep curls - 20 reps beide kanten 

Seated tricep extension  - 20 reps beide kanten

waterflessen

waterflessen

waterflessen

Als warming up. Dit moet easy zijn voor je, anders
heb je het verkeerde schema gekozen!

Waarschijnlijk heb jij geen slideboard. In dat geval
mag je elke keer kleine stapjes naar achter en voor
maken

Elke keer onder 1 sec vasthouden
om daarna omhoog te springen en
te landen

In totaal dus 9
jumpsquats. Maak er
geen quartersquat van.
Zakken maar!!

https://www.youtube.com/watch?v=wS4OsJ4yzx4&t=122s
https://www.youtube.com/watch?v=r7gb3grQmNc
https://www.youtube.com/watch?v=dqQcQrXoYrw
https://www.youtube.com/watch?v=CMJA332bfs0
https://www.youtube.com/watch?v=7Q-c7zpouE4
https://www.youtube.com/watch?v=7Q-c7zpouE4
https://www.youtube.com/watch?v=7Q-c7zpouE4
https://www.youtube.com/watch?v=ZNAxdJ6Bt00
https://www.youtube.com/watch?v=3VcKaXpzqRo&t=39s
https://www.youtube.com/watch?v=-t7fuZ0KhDA&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=De3Gl-nC7IQ
https://www.youtube.com/watch?v=soxrZlIl35U
https://www.youtube.com/watch?v=soxrZlIl35U
https://www.youtube.com/watch?v=F3w6m0aENVQ
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VOOR THUIS - ADVANCED

 

Email: info@activatecoaching.nl

Tel: +31 (0) 6 45 730 643

 

Got questions?

Let's go! Roeg


