Denk eraan : dit zijn slechts basisoefeningen en zijn afhankelijk van je leeftijd en/of conditie, dus

Rompstabilistatie
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De Plank, op de elleboog en tenen
het gehele lichaam in neutrale
positie, 2 & 3 sets van 15 - 30 sec.
langzaam uthouvwen naar een
minuut.

Zijwaartse brug, bovenste
been is voor lichaam in één
lijn, inveren met de heup mag
tot net boven de grond en
terug in de utgangsposiie

cruch; van li. naar re. niet aan je
hoofd trekken maar recht vooruit
kilken. Hoofd mag niet op de grond
komen.

Enkele basisoefeningen
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De Brug, knieén in 90 graden
liggend op de grond en dan het
lichaam strekken door de heup
omhoog te drukken en vasthouden.
2 & 3 sets 15 - 30 sec. uthouwend
naar de minuut
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Superman, utgangspositie op de
knieeén handen recht onder de
schouders. Afwisselend de linker
hand en het rechterbeen
uitstrekken. Er mag geen positie
verandering(compensatie) ziin in
heup.

de heupen recht boven elkaar,
schouders iets naar voren.
Buikspieren controleren de stabiliteit
van de heup. Langzaam het bovenste
been op en neer zonder compensatie
in de heup.
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Statische stretching : rekbaarheid en elasticiteit van de spier

Techniek waarbij men een bepaalde houding of positie van spieruitrekking gedurende een
bepaalde tijd (10 a 30 sec) aanhoudt en dit met regelmaat herhaalt (in serie van 6 of 10)
Bij het houden van de rek dient de speler een aangename spanning te voelen in de
betrokken spier. Statisch stretchen heeft een langdurig effect op de rekbaarheid en
elasticiteit van de spier. Bij zorgvuldige uitvoering zijn de risico’s op letsels praktisch nihil.
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