Buik:

1 :‘hoover' op fitball of op de grond : buiklig met ellebogen in 90°
gesteund en buik aangespannen. Maak een plankje waarbij je
alleen steun neemt met de 2 ellebogen en 2 veetpunten ( hou je
natuurlijke holling aan en vermijd deorhangen in je lende 1). Indien
het te mosilijk is, kan je steunen op knieén ipv. voetpunten. Hou
telkens 10” aan.

Extra : hou langer aan, breng 1 been lichtjes omhoog van de

grond

2 - ‘twister’ : ruglig met armen in T-vorm, benen opgetrokken tot
90° of iets lager, schenen horizontaal ( hou spanning op de
onderste buikspieren en vermijd uitholling in je lende ), klem extra
gewichtje ( bv. medecinebal ) tussen de knieén en kantel de
gebogen benen naar opzij zonder de grond te raken, wissel

Extra : werk langzamer of hou iets langer aan

Armen en schouders :

1 : Opwaartse schouderduw op fitball of bankje : zit, opgestrekte
rug, ellebogen op schouderhoogte en in een hoek van 90° (
polsen recht boven de ellebogen ) . Duw het gewicht uit naar een
punt boven je hoofd tijdens het uitademen. Kom langzaam terug
naar 90° en herbegin.

Extra : neem meer gewicht, doe de schouderduw in combinatie
met de voorwaartse lunge en win tijd !
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2 : armen zijwaarts voorwaarts
heffen : positie zittend ( kan ook
vanuit squat ) of staand ( buik
goed aanspannen ! ). Hef het
met gewicht met zeer licht
gebogen armen tot op
schouderhoogte en hou 1-3"
aan. Je kan hier verschillende
combinaties maken.

Extra : meer gewicht, langer
aanhouden,...

Programma

Programma 1 ‘lk richt me op 1 a 2 zones’

Doe 3 keer per week een krachttraining.

2 dagen:

e Doe in 3 sets van 10-15 keer de oefeningen uit je probleemzone

« Doe de oefeningen uit je nummer 2 zone en doe hiervan 2 sets
van 10-15 keer

De derde dag:

e Doe in 2 sets van 10-15 keer de oefeningen uit je probleemzone

¢ Doein 3 sets van 10-15 keer de oefeningen uit je nummer 2 zone.

Bonus: Kies 2 dagen per week een oefening uit je nummer 3 en
nummer 4 zone en doe deze 10-15 keer.

Programma 2 ‘lk richt me op drie zones’

Doe 4 keer per week een krachttraining.

3 dagen:

e Doe de oefeningen uit de drie zones die je wilt trainen en doe
deze in sets van 10-15 keer.

De andere twee dagen:

« doe in 3 sets van 8-12 keer de oefeningen uit je probleemzone

Bonus: Kies 1 keer per week een oefening uit je nummer 4 zone en
doe deze 10-15 keer.

Programma 3 “lk richt me op alle vier de zones’

Volg dit schema 5 dagen per week.

o Doe 2 dagen alle oefeningen uit elke zone in sets van 10-15 keer.

e Doe 2 dagen uit elke zone 1 set (10-15 keer) van je favoriete
oefening, zonder te rusten. Herhaal deze sessie 1 of 2 keer.

e Doe 1 dag 3 sets van 8-12 keer alle oefeningen uit je
probleemzone en nummer 2 zone, 2 sets van 8-12 keer de
oefeningen uit je nummer 3 zone en 1 set van 15-20 keer uit ie
nummer 4 zone.

» Doe 1 dag per week de oefeningen uit elke zone en doe deze elk
in 1 set van 8-12 keer.



