
•HOE KRIJG JE VOLLE EN RONDE BILLEN
•BOOTY OEFENINGEN
•PLANNER
•VOEDING

M IN I
MA X I

B Y  L U B N A  S P O R T S

O O K  Z O N D E R  B O O T Y B A N D

BOOTY P LAN

E-BOOK

67 PAGINA'S  

TELL YOUR FRIEND! 



B Y  L U B N A  S P O R T S

W W W . B O O T Y B A N D . N L

INHOUDSOPGAVE

03: OVERZICHT
04: LEESNERD OF PODCAST?
05: OVER DE AUTEUR
06: OVER BOOTY BAND.NL
07: WAT DOET DE BOOTY BAND?
12: LET'S TALK ABOUT THE BOOTY..
14: MAXIMUS, MEDIUS, MINIMUS 
17: WARM UP & COOLING DOWN 
18: BOOTY CIRCUIT
24: PAK JE BOOTYBAND
27: BILLEN EN BENEN OEFENINGEN
37: TIPS
38: TRACK JOUW PROGRESS 
39: PLANNER
40: WIL JE ECHT FIT ZIJN OF? 
65: GEFELICITEERD 



B Y  L U B N A  S P O R T S

W W W . B O O T Y B A N D . N L

I K  H O O P  D A T  J E  D I T  N E T  Z O  L E U K  V I N D  A L S  H O E  I K
V E E L  P L E Z I E R  H E B  G E H A D  O M  D I T  T E  S C H R I J V E N
V O O R  J O U .

I N  D E  C O M P L E T E  B O O T Y  P L A N  E - B O O K  L E E S  J E
G E D E T A I L L E E R D E  I N F O R M A T I E  O V E R  D E  B I L S P I E R ,
O E F E N I N G E N  E N  M I J N  E X P E R I M E N T .

M I J N  A L L E R G R O O T S T E  D O E L  I S  O M  V R O U W E N  T E
H E L P E N  O M  Z E L F V E R Z E K E R D  I N  J E  E I G E N  L I C H A A M
T E  Z I J N ,  O N G E A C H T  J O U W  V O R M  O F  G E N E T I C A .

A L L E  V R O U W E N  Z I J N  M O O I  A L S  Z E  Z E L F V E R Z E K E R D
Z I J N .  H E T  E N I G E  W A T  J E  N O D I G  H E B T  I S  E E N  B O O T Y
B A N D  E N  M O T I V A T I E  M E T  E E N  P L A N .  M E T  M I J N
B O O T Y  B A N D  K A N  J I J  J E  B I L L E N  P E R F E C T  T R A I N E N
W A A R  E N  W A N N E E R  J I J  W I L T .  I N  D E  S P O R T S C H O O L
O F  T H U I S .

O V E R Z I C H T

H E E L  V E E L  P L E Z I E R  M E T  J O U W  M I N I  E - B O O K  !

W E L K O M  B I J  
M I J N  M I N I  B O O T Y  P L A N



B Y  L U B N A  S P O R T S

W W W . B O O T Y B A N D . N L

 L U I S T E R  J E  L I E V E R  E E N  P O D C A S T ?   
 

O O P S !  H E B  J I J  D E Z E  E - B O O K  G E K O C H T  O M D A T  J E
G R O T E R E  B I L L E N  W I L T ,  M A A R  B I J  N A D E R  I N Z I E N  W I L

J E  L I E V E R  L U I S T E R E N  D A N  L E Z E N  ?
 
 

W E L K E  W E G  J E  O O K  K I E S T ,  I K  B E N  H I E R
 
 

L U I S T E R  D A N  N A A R  M I J N  P O D C A S T  O P  S P O T I F Y ;
 
 
 

L I N K :
 

H T T P S : / / O P E N . S P O T I F Y . C O M / E P I S O D E / 4 O 8 H H 4 P H F
A B M H D S Z 7 8 O P 6 P ? S I = F B 9 W U Y B Q R Q G A B B L Z I E H 0 7 W

 
 
 

W I L  J I J  A L L E S  W E T E N  O V E R  B O O T Y  T R A I N I N G  E N
A L L E  O E F E N I N G E N  Z I E N  M E T  U I T L E G  I N  D E T A I L S ?

 
 
 
 
 

W E L K E  W E G  J E  O O K  K I E S T ,  I K  B E N  H I E R  O M  J E  B I J
E L K E  S T A P  T E  H E L P E N .

 
M I J N  M I S S I E :  I K  W I L  Z O V E E L  M O G E L I J K  V R O U W E N
H E L P E N  O M  D E  R E S U L T A T E N  T E  B E R E I K E N  W A A R  Z E

A L T I J D  V A N  H E B B E N  G E D R O O M D .
 

" D E  E C H T E  B O O T Y  B A N D  W A A R H E I D "

B E S T E L  N U  D A N  H E T  C O M P L E T E  B O O T Y  P L A N
H A N D B O E K  

V O O R  M A A R  € 3 9 . 9 5



B Y  L U B N A  S P O R T S

W W W . B O O T Y B A N D . N L

O V E R  L U B N A  S P O R T S

A L  V A N A F  K I N D S  A F  A A N  K A N  I K  M I J  H E R I N N E R E N  D A T  I K
E L K E  D A G  B U I K S P I E R O E F E N I N G E N  D E E D  I N  B E D  V O O R  H E T
S L A P E N  O M D A T  I K  M E T  G Y M  O P  S C H O O L  A F G E T R A I N D
W I L D E  Z I J N : )  

I K  H E B  E E N  A A N T A L  J A A R  A L L E E N  A A N  H A R D L O P E N
G E D A A N ,  A T L E T I E K  E N  D E E L G E N O M E N  A A N  M A R A T H O N S .
N A  E E N  T I J D J E  W I L D E  I K  T O C H  M E E R  E N  V O N D  I K  M I J N
L I E F D E  I N  K R A C H T T R A I N I N G .  

D E  R E D E N  H I E R V A N  W A S ,  M I J N  C O N D I T I E   W A S  T O P  D O O R
H A R D L O P E N  E N  M I J N  B U I K  O O K ,  M A A R  D E  R E S T  V A N
M I J N  L I C H A A M  ( S P I E R E N )  V E R A N D E R D E  N I E T  M E E  D O O R
D E Z E  S P O R T E N .  I N  2 0 1 2  B E G O N  I K  M E T
K R A C H T T R A I N I N G  E N  V A N A F  D A T  M O M E N T  O N T W I K K E L D E
I K  M I J Z E L F  T O T  P E R S O N A L  T R A I N E R .  

G E D U R E N D E  D E Z E  J A R E N  H E B  I K  M I J Z E L F  S U C C E S V O L
O N T W I K K E L D  I N  V E L E  C U R S U S S E N  Z O A L S  L I F E S T Y L E
C O A C H I N G ,  N L P ,  F I T N E S S  T R A I N E R ,  B O O T C A M P  T R A I N E R ,
K E T T L E B E L L  T R A I N E R  &  G L A D I A T O R T R A I N I N G .  

F I T N E S S  W E R D  M I J N  G R O O T S T E  P A S S I E !  

I N  2 0 1 6  W I L D E  I K  M I J Z E L F  U I T K D A G E N  O M  D E  J O U R N E Y
T E  E R V A R E N  V A N  E E N  B O D Y B U I L D I N G  A T L E E T  E N  S C H R E E F
M I J  I N  V O O R  D E  B I K I N I  F I T N E S S  K L A S S E .  Z O D A T  I K  N O G
M E E R  L E E R  O V E R  V O E D I N G  E N  T R A I N I N G  E N  N I E T  A L L E E N
D O O R  M I J N  K L A N T E N  E N  U I T  B O E K E N  M A A R  D O O R  Z E L F
T E  E R V A R E N  W A T  F I T N E S S  E N  V O E D I N G  M E T  J E  L I C H A A M
D O E T .  

I K  W E R D  L I D  V A N  D E  B O D Y B U I L D I N G  F E D E R A T I O N  I N
N E D E R L A N D  B I J  D E  I F B B .
I K  2 0 1 6  W E R D  I K  3 X  E E R S T E  E N  N E D E R L A N D S  K A M P I O E N
I N  D E  B I K I N I  F I T N E S S  M A S T E R S  K L A S S E  E N  B E N
G E V R A A G D  O M  M E T  D E  K A M P I O E N S T E A M  N E D E R L A N D  T E
V E R T E G E N W O O R D I G E N  O P  H E T  E K  I N  S P A N J E .
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V A N A F  T O E N  W E R D  M I J N  O N L I N E  B E R E I K  G R O T E R  E N
B O U W D E  I K  V I A  V E R S C H I L L E N D E  S O C I A L  M E D I A
K A N A L E N  M I J N  V I S I E  E N  T I P S  O M  A N D E R E  V R O U W E N  E N
M O E D E R S  T E  I N S P I R E R E N  O M  F I T  T E  W O R D E N !  

I N  2 0 1 7  O P E N D E  I K  M I J N  F I T N E S S S T U D I O  I N
A M S T E R D A M  W E S T E R P A R K ,  G E N A A M D  L U B N A  S P O R T S
O M  V R O U W E N  1  O P  1  T E  C O A C H E N  E N  G E B R U I K T E  I K
M I J N  B O O T Y  B A N D  M E T  G R O O T  S U C C E S !  

D A A R N A A S T  H I E L P  I K  H O N D E R D E N  V R O U W E N  V I A  M I J N
O N L I N E  C O A C H I N G  P R O G R A M M A  D I E  O O K  M E T  M I J N
B O O T Y  B A N D  T R A I N D E N .

I N  2 0 1 7  W A S  D E  B O O T Y  B A N D  B I J  V E L E  N O G  O N B E K E N D
E N  L A N C E E R D E  I K  D E  B O O T Y  B A N D  A L S  E E R S T E  I N
N E D E R L A N D  E N  I N M I D D E L S  H E B  I K  E E N  G R O O T  T E A M
A C H T E R  M I J  D I E  H E T  M O G E L I J K  H E E F T  G E M A A K T  O M
M A R K T L E I D E R  T E  W O R D E N !

W I J  B E S C H I K K E N  I N M I D D E L S  O V E R  E E N  E I G E N
S O R T E E R C E N T R U M  E N  V O O R R A A D  W A A R D O O R  D E
K L A N T  S N E L  Z I J N  B E S T E L L I N G  O N T V A N G T !  

I N M I D D E L S  H E B B E N  W I J  O O K  D E  F U L L B O D Y  B A N D
G E L A N C E E R D  E N  O O K  D I T  I S  M E T  G R O O T  S U C C E S
O N T V A N G E N .

W I J  B L I J V E N  I N N O V A T I E F  E N  V O O R U I T S T R E V E N D  O M  D E
B E S T E  W E E R S T A N D S B A N D E N  E N  S P O R T A R T I K E L E N  T E
L E V E R E N .  

B O O T Y B A N D . N L  H E E F T  G R O T E R E  P L A N N E N  M E T  H E T
A A N B O D .  D U S  B L I J F  O N S  W E B S I T E  I N  D E  G A T E N  H O U D E N
V O O R  D E  N I E U W S T E  T E C H N I E K E N .

O V E R  B O O T Y B A N D . N L



B Y  L U B N A  S P O R T S

W W W . B O O T Y B A N D . N L

Z E  Z I J N  E F F E C T I E F  O M  D E  I N T E N S I T E I T  B I N N E N  J E
T R A I N I N G E N  T E  V E R H O G E N !  
V O E G  Z E  T O E  A A N  E L K E
L I C H A A M S G E W I C H T O E F E N I N G  O F  O M  J E
K R A C H T T R A I N I N G  I N  M O E I L I J K H E I D S G R A A D  T E
V E R H O G E N  E N  O M  V E R S C H I L L E N D E  S P I E R E N  U I T  T E
D A G E N !  
W A N N E E R  M O E T  I K  M I J N  B O O T Y  B A N D S
G E B R U I K E N ?  

I K  R A A D  A A N  O M  E E R S T  D E  B O O T Y  B A N D  T E
G E B R U I K E N  V O O R  D E  G L U T E - A C T I V E R I N G
V O O R D A T  J E  J E  B E N E N  T R A I N T  ( O P W A R M E N  D U S ! )  
D U S  M E T  L I C H T E  S P A N N I N G  E R O P  E N  M A X  5  A  1 0
H E R H A L I N G E N .  ( M A X  1 0  M I N U T E N )  
H I E R M E E  Z I J N  J E  B I L S P I E R E N  A L S  H E T  W A R E
O P G E W A R M D !  

N A  D E  A C T I V E R I N G  V A N  J E  B I L  E N  B E E N S P I E R E N
K U N  J E  M E E R  O E F E N I N G E N  I N  ( H O G E R E
H E R H A L I N G E N )  D O E N  O M  J E  B I L S P I E R E N  T E
T R A I N E N .  B O O T Y  B A N D  G E E F T  W E E R S T A N D  E N  J E
V O E L T  N U  D A T  D E  O E F E N I N G E N  Z W A A R D E R
W O R D E N !  

T i p :  V a r i e e r  b i j  i e d e r e  w o r k o u t  p e r  3 / 5  w e k e n .  D i t  k a n
j e  d o e n  d o o r  b v .  t e  v a r i ë r e n  i n  a a n t a l  h e r h a l i n g e n  e n
s e t j e s ,  m a a r  o o k  d o o r  e e n  h o l d / p a u z e  i n  t e  v o e g e n .

B i j v o o r b e e l d  5  h e r h a l i n g e n  d a n  5  s e c o n d e  h o l d /
v a s t h o u d e n  e n  d a n  w e e r  5  h e r h a l i n g e n  e n  v e r d e r .

O o k  k a n  j e  s u p e r  s e t j e s  t o e v o e g e n .  D u s  2
b i l s p i e r o e f e n i n g e n  a c h t e r  e l k a a r  e n  d a n  1  m i n u u t  r u s t !  

W A T  D O E T  D E  B O O T Y  B A N D  ?



B Y  L U B N A  S P O R T S

W W W . B O O T Y B A N D . N L

F I J N  D A T  J E  E R  N O G  B E N T !

N E T  Z O A L S  T U S S E N  J E  W O R K O U T S ,
 

N E E M  E V E N  E E N  S L O K J E  W A T E R ,
O F  E E N  G E Z O N D E  S N A C K  ! !



B Y  L U B N A  S P O R T S



W W W . B O O T Y B A N D . N L

E E N  V E R K E E R D E  A A N P A K  V A N  D E
B I L S P I E R E N  K A N  Z E L F S  R E S U L T E R E N

I N  P I J N  I N  J E  B E N E N  /  R U G  E N  O F
B L E S S U R E .

D A A R O M  I S  D E  V O R M  D U S  D E
T E C H N I E K  V A N  J E  O E F E N I N G E N  H E E L

B E L A N G R I J K .  
 

L I E V E R  L A N G Z A A M  I N  H E T  B E G I N  E N
G O E D ,  D A N  S N E L  E N  G E E N  G O E D E

V O R M / T E C H N I E K .
T E C H N I E K  I S  H E E L  B E L A N G R I J K  O M

P R O G R E S S  T E  Z I E N .  F I L M  J E Z E L F  E N
K I J K  H E T  T E R U G ,  O F  V R A A G  E E N

T R A I N E R  O M  T E  K I J K E N .  



B Y  L U B N A  S P O R T S

W W W . B O O T Y B A N D . N L

I F  Y O U  D O N ' T  U S E  I T ,
Y O U  L O S E  I T !
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L E T ' S  T A L K  A B O U T
T H E  B O O T Y !

W A T  Z I T  D A A R  N O U  I N  : )

E R  Z I J N  D R I E  S P I E R G R O E P E N  V A N  D E
B I L S P I E R E N  D I E  I N D I V I D U E E L  K U N N E N
W O R D E N  G E T R A I N D  V O O R  M A X I M A A L
R E S U L T A A T :  

-  D E  G L U T E U S  M A X I M U S  
-  D E  G L U T E U S  M I N I M U S  
-  D E  G L U T E U S  M E D I U S  

L A T E N  W E  H E T  V I S U E E L  M A K E N  !
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W W W . B O O T Y B A N D . N L

L E T ' S  T A L K  A B O U T
T H E  B O O T Y !

D E  B O O T Y  B A N D  T R A I N T  A L L E  S P I E R G R O E P E N ,
D U S  A L L E  3 !
J E  K A N  D I T  M E T  D E  B O O T Y  B A N D  S A M E N
T R A I N E N  O F  A F Z O N D E R L I J K .
L E E S  V E R D E R  W E L K E  O E F E N I N G E N  P E R  G E B I E D
J E  K A N  T R A I N E N !



B Y  L U B N A  S P O R T S

W W W . B O O T Y B A N D . N L

M A X I M U S

•  O N E  L E G  S Q U A T S
•  O N E  L E G  L U N G E S
•  D O N K E Y  K I C K S

B R I D G E S  Z I J N  O O K  P E R F E C T  O M  J E
C E L L U L I T E  T E  V E R M I N D E R E N !

J E  K U N T  J E  V O E T E N  H O G E R  P L A A T S E N  D A N
J E  H E U P E N  D O O R  E E N  S T O E L  O F  E E N  P O E F
T E  G E B R U I K E N .  

N A D A T  J E  O N G E V E E R  1 5 - 2 0  H E R H A L I N G E N
H E B T  G E D A A N ,  H A N G T  H E T  E R V A N  A F  O F
J E  Z W A A R D E R  G A A T  I N  G E W I C H T  E N  J E
H E U P E N  O M H O O G  K U N T  H O U D E N  T E R W I J L
J E  J E  K N I E Ë N  B I J  E L K A A R  E N  U I T  E L K A A R
B R E N G T  V O O R  N O G  E E N S  1 5  H E R H A L I N G E N
O M  J E  G L U T E U S  T E  L A T E N  T R A I N E N .  
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M E D I U S

M E D I U S

• S I D E  L Y I N G
• H I P  A B D U C T I O N
• L A T E R A L  B A N D  W A L K
• F I R E  H Y D R A N T S

D E  F I R E  H Y D R A N T S  R I C H T E N  Z I C H  O P  J E
B U I T E N S T E  B I L S P I E R  K O N T  O F T E W E L  J E
M E D I U S  B I L S P I E R ,  W A A R D O O R  D E  Z G N M
" L O V E H A N D E L S "  W O R D E N  V E R K L E I N D  E N
J E  E E N  M O O I E  R O N D E  V O R M  K R I J G T !  

D E Z E  O E F E N I N G E N  Z I J N  Z O N D E R  D E
B O O T Y  B A N D  A L  Z W A A R !
H I E R V A N  D O E  J E  3  S E T S  V A N  2 0  P E R
B E E N  E N  W I S S E L !  
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M I N I M U S

M I N I M U S

•  S I D E  P L A N K  
•  H E U P A B D U C T I E  
•  H I P  H I T C H  

D E Z E  W O R K O U T  B E W E G I N G  R I C H T  Z I C H  O P
J O U W  G L U T E U S  M I N I M U S .  D E  G L U T E U S  M I N I M U S
I S  D E  S P I E R  D I E  V E R A N T W O O R D E L I J K  I S  V O O R
A B D U C T I E  O F T W E L  D E  B E W E G I N G .

D E Z E  O E F E N I N G  I S  N I E T  A L L E E N  T O P  V O O R  J E
H E U P E N ,  H E T  K A N  O O K  D E  " H I P D I P S  "  B E K K E N
O P V U L L E N  Z O D A T  J E  M E E R  E E N  Z A N D L O P E R
F I G U U R  K R I J G T !   O H  Y A S S S !  

E R  Z I J N  E I N D E L O Z E  M A N I E R E N  O M  Z E  T E
T R A I N E N  E N  H E T  I S  L E U K  O M  C R E A T I E F
T E  W O R D E N ,  
M A A R  H O U D  E R  R E K E N I N G  M E E  D A T  D E  B O O T Y
B A N D S  J E  K N I E Ë N  N A A R  B U I T E N  M O E T E  D U W E N ,
H E U P E N  E N  J E  B I L S P I E R E N  A C T I V E R E N .



B Y  L U B N A  S P O R T S

W W W . B O O T Y B A N D . N L

W A A R O M  W A R M I N G  U P  &
C O O L I N G  D O W N

✓  V O O R K O M T  B L E S S U R E S  
✓  V E R H O O G  J E  B L O E D T O E V O E R
✓  V E R H O O G  E N  V E R L A A G  V E I L I G  J E  H A R T S L A G  

M I J N  A A N B E V E L I N G E N :  

✓  O P W A R M E N :  L I C H T E  C A R D I O  Z O A L S
W A N D E L E N ,  S P R I N G T O U W ,  J O G G E N ,  E T C .
G E D U R E N D E  5 - 1 0  M I N U T E N  V O O R  J E  T R A I N I N G .  

✓  A F K O E L E N :  Z E E R  C R U C I A A L  O M  D E  Z G N M
B L O O D P O O L I N G  ( O P H O P I N G )  T E  V O O R K O M E N .  
D U S  M A A K  J E  B E N E N  L O S  R E K  O F  L O O P  D A A R N A
M I N I M A A L  5  M I N U T E N  V O O R D A T  J E  G A A T
Z I T T E N .  



B Y  L U B N A  S P O R T S

W W W . B O O T Y B A N D . N L

B E G I N N E R

B O O T Y  
O E F E N I N G E N



B Y  L U B N A  S P O R T S

W W W . B O O T Y B A N D . N L



B Y  L U B N A  S P O R T S

W W W . B O O T Y B A N D . N L

G E V O R D E R D

B O O T Y  
O E F E N I N G E N



B Y  L U B N A  S P O R T S

W W W . B O O T Y B A N D . N L






























































































