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Zijwaartse step-over

Squat met zijwaartse buiging
Zetje voetenwid it elkear en buigje ke tot een

squat. Laat je armen langs e 2 omlaag hangen.
Buig naar rechts vanuit e heupen en aat

terwil e e rechterarm strekt, Buig soepel afwisselend
naar de ene en de andere kant,

Iheid.

Zijwaartse buiging met dumbbells
‘echtop staan met j benen op eupbreedte e

armen angs e ichaam. Houd sen dumobelin ke hand.

Leun met jerompnaar rchts, buigvanut e heupenen

verplaats het gewicht naarje rechierni, Pauzeer en keer
mterug naarde utgangsposite Leun met e romp

naar ks terwi e gewicht naar e nririe bren.

Leunsoepel afwisselend naarde ene ende andere ant.

Crunch met ziwazrtse buiging ™™

ocisivbaisseboarto R #%
‘plafond. Til je rechterknie op terwijl je naar N
rechts buigt, zodat je rechterelleboog en o Verklaring.
Soie bl el vomenincensiwaarse . - Ganaasteenapstaple ot plat bankesaan, Yo
‘crunch. Maak je ruggengraat recht terwil hd N -y cem
Jelrecranostop e g secenenm | - Brena ekl die het dchtstbihetbarke -
mlaag brengt near deogangsposiie. T ¥ isomhong e zt e vost weet neeraande
ole nkakoie oo erwt i nar ks gt | anderexantvan et sanke
nbevweeg e nkerelleboog en-krienaar A A £ 4 b
kaar o Wisst soupervansant ] Tide voet vanjeanderebeenopenaver
et baieneen. o0t e voeten weer

) I Paastlina sramn, -
Windmolen (asm e i
Gamet o voeten op schouderbreede staan, et . < 1 - Herhaat: nustaje weer met beide voeten Frie-
hoofd. Druk e linkerheup naar buiten en buig je knieén I | Vioeiende beveging zo vaakals gewenst. o Ficcer
een beetje terwill je je romp zo ver mogelijk naar rechts - hshliet)
g e i g G pu— Pa—

et gowensta aantal herhalngom it en doede e
cearingdan aandi nders ant. \ s s
p— oo,
Windmolen met kettlebell febliesre—" sarie sper
‘Ga met je voeten op schouderbreedte staan, met je ‘iceps femors ieanel middelste beede spier
rechterarm langs je lichaam en een kettlebell in je Lo il
linkerhand. Breng het gewicht boven je hoofd. semendoss
— .

‘Gaverder z0als bi de Windmolen (096). sememanbanoss Grrinis) =y
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168
Schaatser

De Schaatser is een explosieve oefening.
die zichricht op de binnen- en buitenkant
van e bovenbenen, heupadductoren en
-abductoren en de liotibiale banden, die
‘samen je knieén en heupen ondersteunen.
Hetis een goede oefening voor hardlopers
omdat ze de effecten van herhalende
flexie en extensie tegengaat en het
verschil in kracht opheft tussen de binnen-
en buitenbeenspieren en de quadriceps en
hamstrings.
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Juiste houding.
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Schaatser met dumbbells

Neem in beide handen een dumbbellen voer de
‘Schaatser (168) it Breng de dumbbells omhoog
terwil e heen en weer beweeg.

Schaatser met gestrekte benen
Ga rechtop staan met e inkerbeen ets achterje

links zwaalt Land ineen. ing metje
rechterbeen ets achter e inkerbeen. Blif heen en
weer springen terwi je en achter het andere:

kavist.Een beweging heen en weer i é6n herhaling.

Snelle schaatser

Ga n een halve squat staan met je Inkerbeen ets
achterje rechterbeen. Spring 20 ver mogelik naar links
terwil e e armen naar links zwaait. Land n een halve
Squat met e rechterbeenets achterj lnkerbeen.
‘Spring nu onmiddellik zo ver mogelik terug naar rechts,
alsof je schaatst met lange slagen. Wissel 20 ang of 20
vaakalsjewilt van kant.

ﬁ/

Schaatser op opstapje

Ga metje echtervoet op een ftnessstep
staan en e linkervoet minstens 30 centimeter
van de step verwiderd, Steek e rechterarm
naar achteren it in één lin met e schouders
Buig naar voren vanuitje heupen en raak
metielinkerhand je echtervoet aan. Kom
‘omhoog, et beide voeten op de stepen
anjerechtervoet op de grond. Razk met

Je rechternandje inkervoet aan en srek je
lnkerarm omhoog. Zet beide voeten weer 0p
de'step enherhaalalle stappen. Wissel 0
lang of z0vaak als e wit van kant.
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3 0 2 +Gamet gestrekte benen opie buk liggen. Buig e

armen. zodat je onderarmen op de grond liggen.
Houdje handpalmen plat of bal e tot een wist.

Onderarmplank s

‘onderarmen. Drukjezelf op vanuitje onderarmen.
20dat e schouders omhoogkomen ene benenzich
De Onderarmplankis een isometrische sen.
(samengetrokken) oefening die je hele core:
Pty e
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Onderarmplank met beenextensie n

derestvan e lichaamstil en e buikspleren goed
aangespannen.

‘Onderarmplank met kniebuiging
Galiggenalsin 302 en buig i het inademen e

nyoely

het gewenste aantal herhalingen per kant,

Suiuies

Chaturan;

ga
Naskuanut derose-arkooste (1 febosten
schoudaladenteedar e o sl naarboan
Suigiebencn et noarbnen e sk cmiasg ot o
bovenarmen parallelzin aan e ruggengraat, Trekje
Stuitien enje bukspieren naar e ruggengraat, odat je -

eenrechte ljn vormt van e schouders tot e helen.

Onderarmplank met weerstandband

Sla een weerstandband om een stevig voorwerp. Hang
e voetenin de band en druk e onderarmen stevig tegen
e grond. Houd de spierenvan e core aangespannen.,
ruk e voeten tegen de band en duw jezelf omhoog in
en plank. Probeer 2o lang mogelik een perfecte plank
vol te houden.

Spidermanplank
Galiggen s n 302.Houd e chaarn incen rechelin

Je fechterbeen. Wissel 20 lang alsje de oefening goed
kunt uitvoeren van been.

Plank met gestrekte arm

Gainde Onderarmplankhouding (302) iggen. Span
e buikspieren aan en tiljeinkerarm op. Houd it
vast zolangje wit of kunt en keer terug naar de-
uitgangsposite. Wissel van arm en herhaal.

uten probeeren cestaag tempoaante hoden vl
e van arm wiss

j ;Y
Plank-up
Gainde Onderarmplankhouding (302) iggen en
‘strek je rechterarm. Strek ook je linkerarm tot je op .
beide handen rustn de Hoge plank (314). Zak nu cen
sooreencoorieamentot oweer et nde 4




Halve curl-up

De Halve curl-up is een eenvoudige
oefening voor je bovenste buikspieren;
hij versterkt de spieren van je core,
beschermt je rug en maakt je spieren
strakker.

Niet doen
Bl e
Sl skt once

-Gaopjerug liggen met gebogen knieen enje
‘armenlangs e chaam,. Druk je benen tegen
elkaar enhoudje voeten stevig op de grond.
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Dovenatsbakaren Houddbovenammen
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- Houd dit een paar seconden vast en keer
dan terug naar de uitgangsposite. Voer het
‘gewenste aantal herhalingen uit
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McGill-
curl-up
Hanensty ntervatiaining
kanje rug belast
dus handig lenwatoedenlnsen
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pilnklachten. De McGill-curl-

up, 00k wel de ‘McGill-crunch'
‘genoemd, ljkt eenvoudig,
‘maaris een effectieve
oefening waarmee jeje core en
onderrugspleren traint.
+Ga op e rug liggen et je inkerbeen
gestrekt en e rechterbeen gebogen. Leg
beide handen met de palmen omlaag onder

jeonderrug,

van de grond. Houd dit 5 seconden vast. keren. Wissel dan de positie van de benen.

Curl-up
P e 1ug liggen met gebogen knieén enje armen

) tot het midden vane rug van de
oniomt. Cebrukecarlebovenst bukcpieen, S

Curl-up met fitnessbal

(Ga opje rug liggen met je armen langs je lichaam. Leg.

e benen op eenftnessbal, met e bilen dichtbi e

bal.zodatje onderlchaam een echte hogk o

(Gaverder z0al i de Halv cul-up (408). Voerhet
gewenste aantal hermaingen ut.

ou
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Yoerhet gewenste aantal herhalingen ut.

Tabletop curl-up

Ga opleug liggen metje knen envoeten vande.

§r0nd. e bovenbenen vormen cen hoek van 90 graden

met je bovenlichaam. Ga verder zoas b de Curl-up

(@10, voer het gewenste aantal herhalingen vt

nyoely
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