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Klik op de oefening om de YouTube video te bekijken. De oefening opties gaan van makkelijk (of minder complex) naar moeilijk (of complex). 

Opteer voor minder reeksen (1 à 2) indien je nog geen ervaring hebt. Kies dan ook het minst aantal herhalingen. Bouw elke training op door je 

herhalingen en/of reeksen en/of gewicht geleidelijk te verhogen. Voer elke oefening uit met zo’n groot mogelijke bewegingsuitslag (“Range of 

Motion”). Beoog qua intensiteit een score van 6 à 7 op 10 als beginner, een 7 à 8 als ervaren, of 8 à 9 indien ervaren sporter die meer spiermassa 

wenst op te bouwen. 

 DOEL PROGRAMMA:               Veilig en gecontroleerd bewegen in de fitness  

DUUR PROGRAMMA:              30 – 45 minuten  

FREQUENTIE:                             Voer beide programma’s 1 à 2 keer per week uit 

 

PROGRAMMA A – FULL BODY  
 

OEFENING REEKSEN HERHALINGEN TEMPO RUST 

WARM JEZELF OP MAAK JE LICHAAM KLAAR VOOR DE SESSIE 

Cardiotoestel naar keuze 1 3 tot 10 min Get sweaty - 

WERK AAN (BASIS)KRACHT EN/OF ONTWIKKEL MEER SPIERMASSA WANNEER JE TOT UITPUTTING TRAINT   

Squat  
- Optie A (Leg Press) 
- Optie B (Smith Machine Squat) 
- Optie C (Back Squat – Heels Elevated) 

1 – 3 8 – 15 

Laat gewicht 
gecontroleerd 
zakken (2 tot 4 

tellen) 

60 - 120 sec 

Push  
- Optie A (Machine Chest Press) 
- Optie B (Cable Chest Press) 
- Optie C (Dumbbell Chest Press) 

1 – 3 8 – 15 

Laat gewicht 
gecontroleerd 
zakken (2 tot 4 

tellen) 

60 - 120 sec 

Lunge  
- Optie A (Supported Split Squat) 
- Optie B (Reverse Lunge) 
- Optie C (Walking Lunge) 

1 – 3 
8 – 15 

per zijde 

Laat gewicht 
gecontroleerd 
zakken (2 tot 4 

tellen) 

60 - 120 sec 

Pull  
- Optie A (Machine Row) 
- Optie B (Cable Row) 
- Optie C (Barbell Row) 

1 – 3 8 – 15 

Laat gewicht 
gecontroleerd 
zakken (2 tot 4 

tellen) 

60 - 120 sec 

Abs  
- Optie A (Machine Crunch) 
- Optie B (Cable Crunch) 
- Optie C (Sit-up) 

1 – 3 8 – 15 Traag 60 - 120 sec 

TER AFKOELING…  

Wandelen 1 Naar keuze Rustig - 

https://www.youtube.com/watch?v=nzBoa5bn1A4&list=PLY_19Ga_1imUaB_VW4Be5paJ0zJHQszOo&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=6fDCWUXZJYM&list=PLY_19Ga_1imUaB_VW4Be5paJ0zJHQszOo&index=2&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=30N6fKpuTNo&t=134s&pp=ygUVbGlmZWZpdG5lc3MgbGVnIHByZXNz
https://www.youtube.com/watch?v=-eO_VydErV0&pp=ygUgc21pdGggbWFjaGluZSBzcXVhdCBtYXJjdXMgZmlsbHk%3D
https://www.youtube.com/watch?v=hR6zoCvNXJM&list=PLYXyt9NtQP-TNCBuvlThkKRnw6ARYc0Hw&index=5&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=6fDCWUXZJYM&list=PLY_19Ga_1imUaB_VW4Be5paJ0zJHQszOo&index=2&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=sEfN2Gebvag&pp=ygUYbGlmZSBmaXRuZXNzIGNoZXN0IHByZXNz
https://www.youtube.com/watch?v=sh92B-_2O48&pp=ygURY2FibGUgY2hlc3QgcHJlc3M%3D
https://www.youtube.com/watch?v=YQ2s_Y7g5Qk&pp=ygUUZHVtYmJlbGwgY2hlc3QgcHJlc3M%3D
https://www.youtube.com/watch?v=6fDCWUXZJYM&list=PLY_19Ga_1imUaB_VW4Be5paJ0zJHQszOo&index=2&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=nL1-MygOc-o&pp=ygUYc3BsaXQgc3F1YXQgd2l0aCBzdXBwb3J0
https://www.youtube.com/watch?v=Q2k3kYbtOcI&pp=ygUWZHVtYmJlbGwgcmV2ZXJzZSBsdW5nZQ%3D%3D
https://www.youtube.com/watch?v=eFWCn5iEbTU&pp=ygUWZHVtYmJlbGwgd2Fsa2luZyBsdW5nZQ%3D%3D
https://www.youtube.com/watch?v=6fDCWUXZJYM&list=PLY_19Ga_1imUaB_VW4Be5paJ0zJHQszOo&index=2&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=Za4iRd2whOA&pp=ygUXbGlmZWZpdG5lc3MgbWFjaGluZSByb3c%3D
https://www.youtube.com/watch?v=UCXxvVItLoM&pp=ygUQc2VhdGVkIGNhYmxlIHJvdw%3D%3D
https://www.youtube.com/watch?v=6FZHJGzMFEc&pp=ygULYmFyYmVsbCByb3c%3D
https://www.youtube.com/watch?v=6fDCWUXZJYM&list=PLY_19Ga_1imUaB_VW4Be5paJ0zJHQszOo&index=2&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=NpjB_rp756Y&pp=ygUabGlmZWZpdG5lc3MgbWFjaGluZSBjcnVuY2g%3D
https://www.youtube.com/watch?v=wBzU6_YJPEU&pp=ygUMY2FibGUgY3J1bmNo
https://www.youtube.com/watch?v=N7hf1_vcX5w&pp=ygUNZGVjbGluZSBzaXR1cA%3D%3D
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Klik op de oefening om de YouTube video te bekijken. De oefening opties gaan van makkelijk (of minder complex) naar moeilijk (of complex). 

Opteer voor minder reeksen (1 à 2) indien je nog geen ervaring hebt. Kies dan ook het minst aantal herhalingen. Bouw elke training op door je 

herhalingen en/of reeksen en/of gewicht geleidelijk te verhogen. Voer elke oefening uit met zo’n groot mogelijke bewegingsuitslag (“Range of 

Motion”). Beoog qua intensiteit een score van 6 à 7 op 10 als beginner, een 7 à 8 als ervaren, of 8 à 9 indien ervaren sporter die meer spiermassa 

wenst op te bouwen. 

DOEL PROGRAMMA:               Veilig en gecontroleerd bewegen in de fitness  

DUUR PROGRAMMA:              30 – 45 minuten  

FREQUENTIE:                             Voer beide programma’s 1 à 2 keer per week uit 

 

PROGRAMMA B – FULL BODY  
 

OEFENING REEKSEN HERHALINGEN TEMPO RUST 

WARM JEZELF OP MAAK JE LICHAAM KLAAR VOOR DE SESSIE 

Cardiotoestel naar keuze 1 3 tot 10 min Get sweaty - 

WERK AAN (BASIS)KRACHT EN/OF ONTWIKKEL MEER SPIERMASSA WANNEER JE TOT UITPUTTING TRAINT   

Hinge  
- Optie A (Machine Back Extension) 
- Optie B (45° Back Extension) 
- Optie C (Barbell Romanian Deadlift) 

1 – 3 8 – 15 
Laat gewicht 

gecontroleerd zakken 
(2 tot 4 tellen) 

60 - 120 sec 

Push  
- Optie A (Machine Shoulder Press) 
- Optie B (Seated Dumbbell Shoulder Press) 
- Optie C (Standing Barbell Shoulder Press) 

1 – 3 8 – 15 
Laat gewicht 

gecontroleerd zakken 
(2 tot 4 tellen) 

60 - 120 sec 

Lunge  
- Optie A (Supported Split Squat) 
- Optie B (Reverse Lunge) 
- Optie C (Walking Lunge) 

1 – 3 
8 – 15 

per zijde 

Laat gewicht 
gecontroleerd zakken 

(2 tot 4 tellen) 
60 - 120 sec 

Pull  
- Optie A (Machine Pulldown) 
- Optie B (Cable Pulldown) 
- Optie C (Chin-up) 

1 – 3 8 – 15 
Laat gewicht 

gecontroleerd zakken 
(2 tot 4 tellen) 

60 - 120 sec 

Arms  
- Optie A / A (Machine Biceps Curl, Machine Triceps Ext.) 
- Optie B / B (Cable Biceps Curl, Cable Triceps Pushdown) 
- Optie C / C (Incline Dumbbell Curl, Triceps Dips) 

1 – 3 8 – 15 
Laat gewicht 

gecontroleerd zakken 
(2 tot 4 tellen) 

60 - 120 sec 

TER AFKOELING…  

Wandelen 1 Naar keuze Rustig - 

https://www.youtube.com/watch?v=nzBoa5bn1A4&list=PLY_19Ga_1imUaB_VW4Be5paJ0zJHQszOo&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=6fDCWUXZJYM&list=PLY_19Ga_1imUaB_VW4Be5paJ0zJHQszOo&index=2&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=YrBgyPSajvU&pp=ygUibGlmZWZpdG5lc3MgbWFjaGluZSBiYWNrIGV4dGVuc2lvbg%3D%3D
https://www.youtube.com/watch?v=5_ejbGfdAQE&pp=ygUYNDUgZGVncmVlIGJhY2sgZXh0ZW5zaW9u
https://www.youtube.com/watch?v=7j-2w4-P14I&pp=ygUZYmFyYmVsbCByb21hbmlhbiBkZWFkbGlmdA%3D%3D
https://www.youtube.com/watch?v=6fDCWUXZJYM&list=PLY_19Ga_1imUaB_VW4Be5paJ0zJHQszOo&index=2&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=tXNiPE_3pIE&pp=ygUabGlmZWZpdG5lc3Mgc2hvdWxkZXIgcHJlc3M%3D
https://www.youtube.com/watch?v=HzIiNhHhhtA&pp=ygUUc2VhdGVkIGR1bWJiZWxsIHByZXM%3D
https://www.youtube.com/watch?v=G2qpTG1Eh40&pp=ygUWc3RhbmRpbmcgYmFyYmVsbCBwcmVzcw%3D%3D
https://www.youtube.com/watch?v=6fDCWUXZJYM&list=PLY_19Ga_1imUaB_VW4Be5paJ0zJHQszOo&index=2&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=nL1-MygOc-o&pp=ygUYc3BsaXQgc3F1YXQgd2l0aCBzdXBwb3J0
https://www.youtube.com/watch?v=Q2k3kYbtOcI&pp=ygUWZHVtYmJlbGwgcmV2ZXJzZSBsdW5nZQ%3D%3D
https://www.youtube.com/watch?v=eFWCn5iEbTU&pp=ygUWZHVtYmJlbGwgd2Fsa2luZyBsdW5nZQ%3D%3D
https://www.youtube.com/watch?v=6fDCWUXZJYM&list=PLY_19Ga_1imUaB_VW4Be5paJ0zJHQszOo&index=2&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=71F5n4vzNVI&pp=ygUcbGlmZWZpdG5lc3MgbWFjaGluZSBwdWxsZG93bg%3D%3D
https://www.youtube.com/watch?v=PEv0gTcMY3g&pp=ygUOY2FibGUgcHVsbGRvd24%3D
https://www.youtube.com/watch?v=mRy9m2Q9_1I&pp=ygUGY2hpbnVw
https://www.youtube.com/watch?v=6fDCWUXZJYM&list=PLY_19Ga_1imUaB_VW4Be5paJ0zJHQszOo&index=2&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=Ja6ZlIDONac&pp=ygUTbWFjaGluZSBiaWNlcHMgY3VybA%3D%3D
https://www.youtube.com/watch?v=4DuF1zkVAjw&pp=ygUZbWFjaGluZSB0cmljZXBzIGV4dGVuc2lvbg%3D%3D
https://www.youtube.com/watch?v=opFVuRi_3b8&pp=ygURY2FibGUgYmljZXBzIGN1cmw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=6Fzep104f0s&pp=ygUWY2FibGUgdHJpY2VwcyBwdXNoZG93bg%3D%3D
https://www.youtube.com/watch?v=aTYlqC_JacQ&pp=ygUPaW5jbGluZSBkYiB1Y3Js
https://www.youtube.com/watch?v=4LA1kF7yCGo&pp=ygUHUlAgZGlwcw%3D%3D

