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Benodigdheden

	 Voldoende beweegruimte.

	 Water om te drinken.

	 Doorzettingsvermogen.

Vergeten hoe je een oefening doet?
Klik op het camera-icoontje achter de  
oefening voor een instructievideo. 

Maak een selfie tijdens je workout en post 
deze op Facebook met de hashtag  
#TRCUBootcamp

zz

 	 Herhaal de ronde 4x 
     	 Aantallen met een * zijn per been/arm, dus bijv. 10         	

          	keer links en 10 keer rechts 
 
	 50 Jumping Jacks 
 
	 20* Side Lunges

	 30 Leg Raises 
 
	 10 Spider-Man Push-Ups

Ronde 1

zz

 
 	 Herhaal de ronde 4x 
     	 Aantallen met een * zijn per been/arm, dus bijv. 10         	

          	keer links en 10 keer rechts 
 
	 20* Jumping Lunges 
 
	 30 Panther Shoulder Taps

	 20 Hoge - Lage Planks 
 
	 40 Mountain Climbers

Ronde 2

zz

  	 Herhaal de ronde 4x 
     	 Aantallen met een * zijn per been/arm, dus bijv. 10         	

          	keer links en 10 keer rechts 
 
	 30 Plank Jumping Jacks 
 
	 15 Supermans 

	 20 Star Jumps 
 
	 10 Rolling Push-Ups

Ronde 3

zz

	 Doe mee met de video

Warming Up

zz

	 Doe mee met de video

Cooling Down

https://www.youtube.com/watch?v=MGR69f_TNCE
https://www.youtube.com/watch?v=x3vfYkUaGGw
https://www.youtube.com/watch?v=qKHCsuwiEXs
https://www.youtube.com/watch?v=CKZ6QDCAAnQ
https://www.youtube.com/watch?v=x3vfYkUaGGw
https://www.youtube.com/watch?v=MGR69f_TNCE
https://www.youtube.com/watch?v=qKHCsuwiEXs
https://www.youtube.com/watch?v=9BwZciY9sNo
https://www.youtube.com/watch?v=auHSoeH_GsY
https://www.youtube.com/watch?v=O6LG3oGyHkA
https://www.youtube.com/watch?v=OaD9SPb0iAk
https://www.youtube.com/watch?v=9BwZciY9sNo
https://www.youtube.com/watch?v=iNU-o0_GhMQ
https://www.youtube.com/watch?v=Bu3LSBoqmrU
https://www.youtube.com/watch?v=vh1l1Qsxaxk
https://www.youtube.com/watch?v=UodSrlGhh4E
https://www.youtube.com/watch?v=iNU-o0_GhMQ
https://www.youtube.com/watch?v=Bu3LSBoqmrU
https://www.youtube.com/watch?v=vh1l1Qsxaxk
https://www.youtube.com/watch?v=UodSrlGhh4E
https://www.youtube.com/watch?v=AvrNEAbAPM8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=AvrNEAbAPM8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bBDiVpjGIkk
https://www.youtube.com/watch?v=bBDiVpjGIkk
https://www.youtube.com/watch?v=auHSoeH_GsY
https://www.youtube.com/watch?v=O6LG3oGyHkA
https://www.youtube.com/watch?v=OaD9SPb0iAk
https://www.youtube.com/watch?v=CKZ6QDCAAnQ

