Het Begin met Boksen Trainingsplan!

Hierbij het schema dat ik volgde toen ik begon met boksen. Ook zie je het intensievere trainingsplan dat ik na 4 maanden trouw begon te volgen. Het document is in Word-formaat zodat je het kunt aanpassen aan jouw trainingstijden. Print het uit en hang het op een plek waar je het dagelijks ziet, zodat je jezelf er continu aan herinnert. Als kers op de taart vind je nog aanbevolen maaltijden en snacks.

	
	3X SPORTEN PER WEEK
	6X SPORTEN PER WEEK

	
	Maand 1-3
	[bookmark: _GoBack]Vanaf de 4e maand

	Maandag
	Boksen (techniek of bokszak)
	Boksen (techniek of bokszak)

	Dinsdag
	Rust
	Duursport (hardlopen, fietsen of
zwemmen)

	Woensdag
	Rust
	Krachttraining (fitness)

	Donderdag
	Boksen (techniek of bokszak)
	Boksen (techniek of bokszak)

	Vrijdag
	Rust
	Rust

	Zaterdag
	Duursport (hardlopen, fietsen of zwemmen)
	Boksen (techniek of bokszak of privéles)

	Zondag
	Rust
	Duursport (hardlopen, fietsen of
zwemmen)



Drie mogelijke (lichte) maaltijden voor de bokstraining:
1) Bruin brood met kipfilet 
2) Eieren met spinazie en zalm
3) Yoghurt met havermout en banaan

Twee mogelijke maaltijden voor direct na de training:
1. Eiwitshake (proteïne, niet caseïne)
2. Twee gekookte eieren

Drie mogelijke maaltijden voor het avondeten:
1) Zalm met groenten en couscous/quinoa/bulgur
2) Kip met groenten en pasta/rijst
3) Rundvlees met groenten en tofu 

Drie mogelijke gezonde snacks
1) Rijstwafels (evt. met een smaakje)
2) Ongezouten noten
3) Wortel of paprika met hummus als dip

Drie mogelijke maaltijden voor het slapen gaan:
1) Cracker met pindakaas of tonijn
2) Kwark met ongezouten noten
3) Eiwitshake (caseïne, niet proteïne)
