
Jouw Krachtstation

Hypertrofie - voorbeeld
Vier weken · vrije trainingsplanning

Maand / startdatum

Veeleisend voorbeeld. Vul de trainingsdatums van je eigen planning in; ongebruikte vakken blijven leeg.

Oefening / doel / rust Set
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Bench press
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Rust 2 minuten
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Deadlift
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Rust 4 minuten
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Pull-up
4 x 8-12
Rust 2 minuten
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Opwarmsets tellen niet mee. R = herhalingen; s = seconden. Noteer kg per dumbbell/toestel, band of eigengewicht.

Uitleg jouwkrachtstation.nl/hypertrofie/ Contact via de website
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https://jouwkrachtstation.nl/hypertrofie/
https://jouwkrachtstation.nl/contact/
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