	DAG 1
	SETS
	REPS
	
	Gevorderdenschema
	
	
	
	NAAM
	

	
	
	
	 DATUM
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Borst
	5
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  Bench press
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Borst
	3
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Incline Press 45º
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Borst
	3
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  Incline Flyes 30º
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Rug                                    
	4
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  Latt pull down
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Rug                                    
	4
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  Lat pull down 

  onderhands
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Rug                                    
	4
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  Cable row
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Schouders                                    
	4
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  Shoulder press
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Schouders                                    
	4
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  Lateral raise
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Buikspieren                                    
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	DAG 2
	SETS
	REPS
	
	Gevorderdenschema
	
	
	
	NAAM
	

	
	
	
	 DATUM
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Benen
	5
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Leg press /   

  Squat
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Benen
	4
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  Leg extension
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Benen
	4
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  Leg curl
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kuiten                      
	4
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Calf raise
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Triceps                                  
	4
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  Skullbuster
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Triceps                   
	3
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	French press
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Triceps                
	2
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Triceps push down
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Biceps                                    
	4
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  Barbell curl
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Biceps                                   
	4
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Incline dumbbell curl
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Buikspieren                         
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


