Blessure preventie ‘

LOPEN
RECHT VOORUIT

Het percours bestaat uit 6 %01 10 paren evewwiddg gecleatste dogies, ong 56
Meter Lt ehaar. Twee SpRis starten tgeik vanat het censte pair Jog samen nay
de laatste doppes. Aen 00 de terugweg sieeds snelier maarmate @ teler cpgewsmd
raak1 2 sets

LOPEN
HEUP UITDRAAIEN

Looo rastiy of jog, siop bj ek naer doojes o e kne op te tlen e deasi jo heup
it Wissel jo hnkoe. m-«nmammm-m o5 250t

LOPEN
HEUP NAAR BINNEN DRAAIEN

Loog natiy of fog, $1cp b ek mvdmefpmeoplz’lu‘u‘d‘.p'tw
in. Wit jo irker. 00 rocraerbeon af b ieder gaar dogies. 2

LOPEN
OM PARTNER HEEN

e naent ke nagt het eerste paer dopes. Shuffle Ziwaarss, n een hoek v
50 gracen 0 rod ekair in 7t maden Shuffle een hele cirkel om elkaar ¢ 31
terug rosr de dopies Merhaal by imder peer dopes. (Ef op e Senen siamn en houd
6 2waarepunt g docr j heupen en knodn % bugen 2 sets

NIVEAU 1

PLANK
STATISCH

Startpositie: G Wwpb«knumwpwmlmnulm .
rhoowsmw:m whouders op

Oedening: Duw e icraam op, ”arenann]! lmwrbuhoﬂﬂdm
00 hous d cag. 20-30 seccnden vast. Je ichaam moet een rochae ljn vormen

Probeer et 000f te Fangen i1 je sCrouders en Feupen. § sets

7

ZIIWAARTSE PLANK
STATISCH

Startpositie: Ga ¥9307 0 jo 2 Met Ge knik van @ cnderste Eoen

getogen Cndensteun jo chaam met je onderarm en g kne uedmng
de ondersteunende arm stast secht arder @ schauder

Oefening: T jo reucen o1 boensae baen op, totdat jo schoudes, heup o

bavenste been een rechte i vormen -cmmw 20-30 seconden sen, Neem
080 KOME £.20, WS’ van Kant @0 horhail. 3 sets voor beide kanten.

HAMSTRINGS
BEGINNER

Startpositie: Kricl op 00N Zace OnergrOnd. W3 0 DAtNEr om @ enkels Stevg.
o-n»gten-umn
ening: Lewn 20 ver MogRik ras voren, conckeer 3 Leweging met o
Je Schaam miet tider
8 de ke e rechie i vermen w-mqpuehwm;nel arges kit
v
Pewrkcmen IVNIPHMI) 5 :www;«om 1t

OP EEN BEEN STAAN
BAL VASTHOUDEN

Startpositie: Ga op 680 been staan.

Oefening: faarcrer op bén been timwl e de bl et beide handen vastroudt
Houd 2 0p do B van o Yoot Let op: laat 1 kneen reet naa Binnen
k’-llnen Houd 4t 30 sscongen wast. Wissed wan been en Perhad. De cefenng con
awaardes wonden gemask door de tal rond je middel b brwegen el onder ¢
andere knie dooe 2 sets

SQUATS
OP DE TENEN

swu:::&mpmmmmmmw Faas o nanden eventusel
ope

Oefening: Sted je voor 62t e 0p oen 5108 gaat 2tten. Mask hurkbeweging door

1 heupen en knedn SO graden te bugen. Laat je kried niet naer tincen keitken
Zak langzaam naar beneden o0 kom daarma et sneler omncog. Ga op @ enen

51897 85 e Sreren Gestret zin en laat je dacers angaanm weer zacken, Merhas

e oedenng gadurende 30 uxonden. 2

SPRINGEN
VERTICALE SPRONGEN

Ga mat j voeten 0 hew P jo randen eventusel

op je heupen,

Oedening: Stof 0 voor a1 jo 0p een 5o gaat 2ten. Buig lingzaam je benen
tondet e knedn in een hoe wan 90 graden An gebogen e hou 6t 2 seconden
Vst L3t j& kit 7ies naar bnnen Knkicen. Spring 20 700g ORI van.it de
hurkgositie. Land zachtes op de bal van e voet met e Feupen e keieén icht
getogen. Herrasl de cedenng gadrerde 30 sccnden. 2 sets

LOPEN
OVER HET VELD

e rver b vl van e ene rsee e andeee kart, op 75-80% wan je masiTae
snehed 2 sats

LOPEN
SCHOUDERCONTACT

fen naent dkaar naar et eerste paee dopes. Shuffle iwaarss, 1 een hosk van
ﬂoymnmflluummmﬂm Spring naar ekaar toe om schouder.

Lot op: Kom op Jrbogen L Laat je kniotn
it naee birren knitken kavdt-dwmenquw
geikertd met jo taamgencat. 2 sets

PLANK
WISSELEN VAN BEEN

positie: G igzen 0 je buk. steunend op e onderarmen en vosten Je
ew;mmmxmnummnn grond

op, seured 0p je ondery o 000 e buksperen
aan. Th swssend ol 2 cp. Herhaal dit ge
wwwwl(wmlmmwirvmwﬂtlmwww
In e scrouders en reucen. 3 sets

ZIIWAARTSE PLANK
HEUP OMHOOG & OMLAAG

Startpositie: Ga op jo 2] 300 Met beide Denen Gestrek:. Steun op o nderarm
e-oenunmn emmmeldwm wen rachie b vormt van schoude tot

van de codentrunende s stast recht onder e schoudes.
Mt? heup raar de gord zakion on breng ceas woer 0Thoog.
Herhaal «Mmelonwmn New e korle pauze, wisse van cant en
herraal 3 sets voor beide kante

HAMSTRINGS
HALFGEVORDERD

Startpositie: Cricl op cen Zacnae Ordergrond. Wasg @ tner om o orkels stowg
omiaag te dricken

1 Je chaam vorm tidens de heke oefoning van de scrouders 10t de
Krien 0on rechte bin. Loun 20 wer mogeli naar wcren, controioer de beweging me
:mwrrmnbbwr\ w«cepaebmsngr-x Jonge kunt vsthnlen,

ant
s 1 - 10 kees enk 60 secordien. 1 set

OP EEN BEEN STAAN
BAL GOOIEN MET PARTNER

Startpositie: Ga op 2.3 meter van ¢ parner 23an, Alebe 0p dén ban.
: Gool de bel mear ke, Serva] e e evermaxcht houst
aanspant. Houd o gewicht 0p de Eal van 0 voet. Let op: houd je knie icrs
e Lot je ki et riar bimen nicken Moud dit 30 seconden vast el van
bewen e hernaal 2 9ty

SQUATS
LUNGES NAAR VOREN

Startpositie: Gi et o voeten op heuptrsedte stain. Faats 1o handen cventueel
op & hewpen.

Oefening: Stan LNGZAIM N eon el ematia WmEo nasr voren 1t 8§ het umalen
e woren, £y e 1 voorste been toidst e heup en ke SO graden gebogen o
Laat je knie ries nadr binnen knkken. Koud je boverlichaam en heupen fcht. Stap
Py wren it gver de lengie wan hat vedd (ong 10 <t per been) e og dan
wrug 2 sets

SPRINGEN
ZIJWAARTSE SPRONGEN

op mets
varaf e midod, met e knedn en heupen iht getogen.
Oefening: Sprng ong. 1 MERr ZPaaarts wan @ SLandbeen of je wi
2374 09 ge bel van e voet luqx'mwmk-nmlwumlpwwm
& ke riet naar binnen knkien. Houd je evenwicht by edeve sorcng. Herhaal
oefanng gedrerge 10 wcorder 2 yats

LOPEN
LOOPSPRONGEN

Rsmhuplwmﬂmtowmeﬂtmpudmw*ulm

VG 7Dt DOMRNCE 0N 103 1USIG 16603 OM Cp 306 16 komen. 2 sets

LOPEN
ACCELEREREN EN DECELEREREN

u«umm«m-mmwm“mmmm
naar het eerste paar dopjes; houd dasrij je heupen en kniedn
-n Hen stmeds twee dopes naer voren en 8én fenug, Neem Kene, ﬂlewvwv

NIVEAU 3

PLANK
EEN BEEN OMHOOG EN VASTHOUDEN

Startpositie: G izjen 09 je buk, steunend op s crderarmen en woelen. Je
eliebogen steunen fecht 0nde @ schouders 09 de grond

: Duw e ichaam op, steurerd 09 je onderarmen, e oo je buitspienen
230 T4 &6n beon ongiveer 10-15 centimeser van de g/07d en houd it gedusnde
20-30 seconden vast Je ichaam vort sen sechte ljn Last je andere heup net
irzaken en probeer riet 4oce fe hangen n e schouders en heupen. Neem cen
hoese pauze, wissel van been en hechadl 3 sets.

ZIIWAARTSE PLANK
MET BEENLIFT

op o 2| Iggen mat Steun op @ cnderarm
e e 2ikare v e voet 20 e Ichaam een nechie by vormit an schouder tot
voet De elietoog van de ondersteunende s staat recht onder @ schouter

1T 0 ombcog o0 laat zakken.
Herhaw 07 geunirce 2030 seconden. Neer een karte pauze, wisel van ant e
hertaal 3 sets voor beide kanten.

HAMSTRINGS
GEVORDERD

Startpositie: <ricl cp con zacnie andergrend. Wa3g o BAIner om jo orkels sty
omlagg te drukeen

Oefening: Je Schaam vorms sidens de heie oefoning van de scrouders 10t de
Knicn 000 f0Chie b Lo 20 vor mogede n3ar v, Controieer de ewoging mes
& harmsngs en bisgienen, Warnees e die houding et langer <urt wasthouden,
Lt e ¢ voor2chtsg in oen cpdruiho.ig oo je handen resrkemen. Kensal
minemagl 12 - 15 kner el 60 seconden 1 set

OP EEN BEEN STAAN
STEL JE PARTNER OP DE PROEF

Startpositie: G mmwmnwmmvuwwm
Oedening: 200 ot & je Eveecht bewsars terwif Jj o je parrer o
mw«mvnmlm dmuunnnm !-Mnnnrﬂ
Gewicht op de bal van je voet en 20g ervcor dat je krie net naar broen inkt.
Herhag' g gedurende 30 seconden, Wissel van been en herhaal 2 sets

SQUATS
HURKEN OP EEN BEEN
0P 600 boon 513N Rrw @ KM Op @ PAVINer stount.
quhwurvIanw e krie. Zorg erecor et je knie net nasr
benen ikt o knie rgzaam on strex @ ke daama iets salier, ] @ jo

;qwe«en chaam rec™t houdt Merhasl de oefening 10 keer voor ek Deen.
sots

SPRINGEN
BOX SPRONGEN

mot Stod o voor dat o7 een brs

& .de gond geteland en dt |1dwuo n'(lmoderv!&u(

odmhg, DrARITSE , 2pnaanse
uzm'ewwwm: S 10wl an exposed

mqk umu«nmmmimww:m Land zachvies 00 de

bel van e voeten Last je knistn et maar brnen ke, Merhedl de osfering

gedurende 30 seconden. 2 sets

LOPEN
VAN RICHTING WISSELEN

Jog 45 stapen, zet et butenbeen neer en verandes van fichting. Versel en sgent
S-Twwt"wwwmmw%wrwm&wruimlx:hwen
Herhaa de osforing

ot
rﬂtmwlwmmwk«lnmw‘q ety




