Jouw Krachtstation

B Push-up - vierweeks voorbeeld

Vier weken - plan je eigen trainingsdagen

Kies één beheerste variant. Herhaal een week of rust langer wanneer de volgende stap te zwaar is.

Maand / startdatum

Mijn push-upvariant

Week 1

3 x5 - rust 60 seconden
Set 1
Set 2
Set 3

Week 2

3 x 8- rust 60 seconden
Set 1
Set 2
Set 3

Week 3
4 x10 - rust 45 seconden
Set1
Set 2
Set 3
Set 4

Week 4
4 x12 - rust 30 seconden
Set 1
Set 2
Set 3
Set 4
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Plan je eigen trainingsdagen en laat ongebruikte vakken leeg. Langere rust of dezelfde week herhalen kan nodig zijn.

Uitleg jouwkrachtstation.nl/hoe-leer-je-het-beste-push-ups/
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Contact via de website
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https://jouwkrachtstation.nl/hoe-leer-je-het-beste-push-ups/
https://jouwkrachtstation.nl/contact/
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