Krachtoefeningen divers
Pak tussen iedere oefening minimaal 2 minuten rust.

Pak tussen iedere serie 30 seconden rust.

	1. De lift

Uitgangshouding: Je gaat in plankstand staan. Dat betekent opdrukken op handen en benen gestrekt met voeten op de grond. Je lichaam is een soort plank, dus helemaal recht.  

Uitvoering: Je zakt door je armen en komt daarna weer omhoog. Daarna laat je je iets zakken en houd deze stand 5 sec vast. Daarna laat je je nog verder zakken tot net boven de grond en dat houd je ook 5 sec. vast. Daarna kom je omhoog, zakt geheel door je armen en komt weer omhoog. Herhaal het bovenstaande twee keer en je hebt een serie. 
Frequentie: 3 series van 3 keer.

2. Skydive 2
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Uitgangshouding: Ga op de buik liggen. Steek je armen gestrekt uit naar voren en je benen naar achteren. Zorg dat je met je armen en benen losbent van de grond. 

Uitvoering:  Beweeg zo snel mogelijk met je armen en benen gestrekt op en neer, het liefst met linkerarm/rechterbeen en rechterarm/linkerbeen synchroon aan elkaar.

	Frequentie: 3 series van 30 sec
3. Hefboom
 
	
	
	
	
	


Uitgangshouding: Ga op je rug liggen met je benen gebogen in de lucht in een hoek van 90 graden. Je bovenbenen zijn verticaal en je onderbenen horizontaal Je hebt je armen gespreid naar de zijkant op de grond liggen en in iedere hand heb je een halter.

Uitvoering: Je brengt de halters met gestrekte armen tot boven je hoofd en dan weer terug. Terwijl je dat doet beweeg je je benen langzaam omlaag, totdat ze gestrekt 5cm boven de grond hangen. 10 sec houd je je benen gebogen in 90 graden, 5 sec breng je ze omlaag en 10 sec houd je ze gestrekt boven de grond.

Frequentie: 3 series van 3 keer
4. Gorilla
Uitgangshouding: Ga rechtop staan met je voeten in een lichte spreidstand. In ieder hand heb je een kleine halter en je armen hangen omlaag langs je lichaam.

Uitvoering:  Je brengt de twee halters zo dicht mogelijk langs je lichaam explosief omhoog tot aan je oksels. Dan laat je ze rustig zakken en herhaal je de explosieve beweging.
Frequentie: 3 series van 30 keer.
5. Opdrukken
Uitgangshouding: Je gaat in plankstand staan. Dat betekent opdrukken op handen en benen gestrekt met voeten op de grond. Je lichaam is een soort plank, dus helemaal recht.  

Uitvoering: Je zakt door je armen, terwijl je de rest van je lichaam in plankstand houdt. Vervolgens duw je jezelf weer omhoog. Deze beweging wordt meerdere malen herhaald, het zogenaamde opdrukken. 

Frequentie: 3 series van 10 keer (evt. uitbouwen)
