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l{ Borst - beginnersvoorbeeld

Vier weken - vrije trainingsplanning

Kies zo nodig incline push-ups met de handen op een hoge, stevige steun.
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Opwarmsets tellen niet mee. Neem voldoende rust om de volgende set beheerst it te voeren. R = herhalingen; s = seconden. Noteer kg per dumbbell/toestel, band of sigengewicht.
Uitleg jouwkrachtstation.nl/borstspieren-trainen/ Contact via de website
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I{B Borst - halfgevorderd voorbeeld

Vier weken - vrije trainingsplanning

Kies één voorbeeld en stem de trainingsdagen af op je andere oefeningen.
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Opwarmsets tellen niet mee. Neem voldoende rust om de volgende set beheerst uit te voeren. R = herhalingen; s = seconden. Noteer kg per dumbbell/toestel, band of eigengewicht.
Uitleg jouwkrachtstation.nl/borstspieren-trainen/ Contact via de website
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I{B Borst - gevorderd voorbeeld

Vier weken - vrije trainingsplanning

Controleer de bevestiging van ringen en band, ook bij het neerleggen van de gewichten.
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Opwarmsets tellen niet mee. Neem voldoende rust om de volgende set beheerst uit te voeren. R = herhalingen; s = seconden. Noteer kg per dumbbell/toestel, band of eigengewicht.
Uitleg jouwkrachtstation.nl/borstspieren-trainen/ Contact via de website
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