Jouw Krachtstation Maand / startdatum

HB Upper [ lower split - Lower body

Vier weken - 3-4 trainingen per week; wissel lower en upper af

3 werksets - Rust 1-2 min,; langer als nodig - Opwarmsets tellen niet mee.
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R = herhalingen; s = seconden. Tel per arm/been waar vermeld. Gewicht per dumbbell of apparaat; eigengewicht: —; band: bandtype.

Bij 3 dagen: 6x lower en 6x upper. Bij 4 dagen: 8x lower en 8% upper. Wissel lower en upper af.
Uitleg: jouwkrachtstation.nl/krachttraining-voor-vrouwen/
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Jouw Krachtstation

HB Upper [ lower split - Upper body

Vier weken - 3-4 trainingen per week; wissel lower en upper af

3 werksets - Rust 1-2 min,; langer als nodig - Opwarmsets tellen niet mee.

Maand / startdatum

Oefening | doel Upper body 1 Upper body 2 Upper body 3 Upper body 4 Upper body 5 Upper body 6 Upper body 7 Upper body 8
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R = herhalingen; s = seconden. Tel per arm/been waar vermeld. Gewicht per dumbbell of apparaat; eigengewicht: —; band: bandtype.

Bij 3 dagen: 6x lower en 6x upper. Bij 4 dagen: 8x lower en 8% upper. Wissel lower en upper af.

Uitleg: jouwkrachtstation.nl/krachttraining-voor-vrouwen/
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