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Ronde 1

TRCU BooTcamp
Thuiseditie

Herhaal 4x

40 Jumping jacks

10 Push ups
25 Crunches

Informatie - b 10 Squats

Benodigdheden

2 Een bank of stoel (of soortgelijk) waar

je op eén kant kan leunen zonder dat

deze omvalt.
N Herhaal 4x
§? Een timer/ stopwatch die 1 minuut

kan registeren. _ _

30 Mountain climbers

¢ Voldoende beweegruimte.

1 min Plank

20 Lunges
20 Dip

2> \Water om te drinken.

¢ Doorzettingsvermogen.
Vergeten hoe je een oefening doet?

Klik op de oefening in de rondes voor een
uitlegvideo.

By

Maak een selfie tijdens je workout en post
deze op Facebook met de hashtag
#TRCUBootcamp
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de TRCU Bootcamps worden verzorgd door 2020Sport - 2020sport.nl/activiteiten - EX]



https://www.youtube.com/watch?v=9gDfNpzytLo
https://www.youtube.com/watch?v=IODxDxX7oi4
https://www.youtube.com/watch?v=Xyd_fa5zoEU
https://www.youtube.com/watch?v=UXJrBgI2RxA
https://www.youtube.com/watch?v=nmwgirgXLYM
https://www.youtube.com/watch?v=ASdvN_XEl_c
https://www.youtube.com/watch?v=QOVaHwm-Q6U
https://www.youtube.com/watch?v=6kALZikXxLc

