9 weken programma buikspiertraining:
Korte uitleg:
R = Rechte buikspieren (oefening1 staat uitgelegd op website)
S = Schuine buikspieren (oefening 2 staat uitgelegd op website)

3 x 10 R = 3 keer een set van 10 herhalingen rechte buikspieren. De rust tussen de herhalingen is gelijk aan de tijd van de oefening.
	Week
	Maa
	Din
	Woe
	Don
	Vrij
	Zat
	Zon

	Wk 29, 13/19 juli
	
	
	3x10R
	
	3x10R
	
	

	Wk 30,  20/26 juli
	3x10R

1x10S
	
	3x10R

1x10S
	
	3x10R

1x10S
	
	

	Wk 31, 27 juli / 2 aug
	3x10R

1x10S
	
	3x10R

1x10S
	
	3x10R

1x10S
	
	

	Wk 32, 3 / 9 aug
	3x10R

2x10S
	
	3x10R

2x10S
	
	3x10R

2x10S
	
	

	Wk 33, 10 / 16 aug
	3x12R

2x12S
	
	3x12R

2x12S
	
	3x12R

2x12S
	
	

	Wk 34, 17 / 23 aug
	3x12R

3x12S
	
	3x12R

3x12S
	
	3x12R

3x12S
	
	

	Wk 35, 24 / 30 aug
	3x16R

3x16S
	
	3x16R

3x16S
	
	3x16R

3x16S
	
	

	Wk 36, 31 aug / 6 sep
	3x16R

3x16S
	
	3x16R

3x16S
	
	3x16R

3x16S
	
	

	Wk 37, 7 sep / 13 sep
	3x20R

3x20S
	
	3x20R

3x20S
	
	3x20R

3x20S
	
	


