Warming-up schema A
Qefeningen:

Squat

Warming-up Fysieke Leerlijn

Lichaamsgewicht squat, armen vooruit

Push

Lunge

Push up incline (hand op bank

Split squat handen op heupen (herhaligen per zijde)

Elbow plank statisch

Van gebogen romp opstrekken, handen op knigén (+ pause in laagste positie)

Throw 2 arms

p (met band) duimen naar buiten

Chest pass athletic stance

Bracing lateraal

Zijwaartse plank voeten voor elkaar (tijd is per zijde

Warming-up schema B

Qefeningen:

Lichaamsgewicht squat, armen vooruit

Single leg squat

Push up incline (hand op bank

SB Wall 1 been squat 90 gr, andere been vooruit (herhalingen per zijde)

Pull horizontaal

Van gebogen romp opstrekken. handen op knieén (+ pause in laagste positie)

Elbow plank statisch
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