'] OO been- en bilspieroefeningen

Dumbbell squat

Deze oefening traint de quadncsps addunoren bilspieren enin

waarbij wordt gesprongen, gevend ol gexhopt enwordtvask

willen hebben. De oefening i gexmu voor elk niveau, maar as ze
niet goed wordt uitgevoerd, kunnen er blessures optreden. Leg de
techniek. B I

. omdat bij
het zwaartepunt van het ichaam worden gehouden. De dumbbell
squat kan ook thuis worden gedazn.

Richt

Ga niet te snel omlaag, laat het
lichaam onder in de squat niet
veren en maak de bovenrug
niet bol.

Erector spinae (onder
thoracolumbar fascia)

thoracolumbar fascia)

=
5 voor vt andersturing en oo dens e sua. Lt de bl

~ omlaag rollen.

variaties

Glutaeus maximus

@ Adductorbrevs (onder adductor longus)
© Vastus intermedivs (onder rectusfemoris)
© Adductor longus

@ Adductor magnus.

© Vastuslterals

© Rectus femoris

actieve spieren

Vastus lateals

De hielen moeten op de vioer
blijven. Maak de rug recht door.
de borst vooruit te duwen.

dumbbelllsquat ‘l 0 '|

© Rectus femoris

0 Vastus lateralis

» Acievesperen 2 i het vt
‘angegeven staiserende.
Sperenin et gris.



6 4 rugspieroefeningen

Bent-over row

Deze oefening is gericht op de spieren boven in de rug. en spreekt
de onderrug- en beenspieren aan om ondersteuning te bieden
Met gspi d 3
i bi X spinae
en
te ondersteunen. De bent-over row is geschikt voor gemiddelde en
gevorderde krachtsporters en ideaal voor mensen die veel moeten
buigen, tllen of trekken. U kunt de oefening ook thuis doen,
aangezien u er alleen een halter of dumbbells voor nodig hebt.

ekkaar en de handpalmen naar ht ichaam gedraaid. De voeten staan.
BaT g0 i

; ‘gekeerd vast. Deze gewichten zijn gemakkelijker vast te houden en

i de weg aiten Tk de dumbbels p aarde riben e u de

'Doe de oefing met de handen op schouderbreedte en de hand-

en de biceps extrauit te dagen.Trek e halter 0p naar de ribben
i Laat de hater

weer angzaam zakken tot de amen helemaal gestreki

© Trapezivs © Latissimus dorsi
@ infraspinatus @ Rhomboideus spieren
© Achterste deltoideus  (onder trapezius)
© Teres minor

© Teres major

© Biceps brachi
0 Badh
© Brachioradiais

actieve spieren

B

bent-over row 6 )

Rhomboideus.spleren ©

{onder rapest

Flexorcarpi radials

Erector spinae (onder
fasca thoracolumbalis

Glutaeus masimis

iceps femoris

Houd de knieén gebogen en
richt de ogen op een punt
op de vioer 1,8 m voor u.

» Acievesperenzi i hetzvart
aangegeven stabiiserende
Speren i et gris.







