Krachttraining 2
Pak tussen iedere oefening minimaal 2 minuten rust.

Pak tussen iedere serie 30 seconden rust.

	1. Skydive
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Uitgangshouding: Ga op de buik liggen. Houd met twee handen een medicinbal van 3 kilo vast met je ellebogen van de grond.
Uitvoering: Kom met je romp van de grond en gooi de bal zo snel, hoog en ver mogelijk weg. Je benen mogen ook los van de grond komen. Je mag niet leunen op je ellebogen. Laat iemand anders steeds de bal opvangen en terug rollen.

	Frequentie: 2 series van 20
2. Russische Roulette

 
	
	
	
	
	


Uitgangshouding: Ga rechtop zitten met je voeten van de grond en gebogen knieën. Zorg dat je rug niet doorzakt.

Uitvoering: Iemand gooit jou een medicinbal van 3 kilo aan. De bal wordt willekeurig links, rechts of boven je gegooid. Je vangt de bal zonder uit balans te raken en gooit hem met twee handen weer terug. 

Frequentie: 2 series van 20 
3. Piramide
Uitgangshouding: Ga rechtop zitten met je voeten van de grond en gebogen knieën. Zorg dat je rug niet doorzakt.

Uitvoering: Iemand gooit jou een medicinbal van 3 kilo aan. De bal wordt op borsthoogte gegooid. Je stuitert de bal zo snel mogelijk links en rechts van je en gooit hem met twee handen weer terug. 

Als je de bal weer krijgt, stuiter je 4 keer. Net zolang tot je de volgende reeks hebt gemaakt: 2-4-6-8-10-12-10-8-6-4-2. 

Frequentie: 2 series

4. Zijwaarts gooien
Uitgangshouding: Ga rechtop zitten met je voeten van de grond en gebogen knieën. Zorg dat je rug niet doorzakt.

Uitvoering: Iemand gooit jou vanaf de zijkant een medicinbal van 3 kilo aan. De bal wordt op borsthoogte gegooid. Je stuitert de bal zo snel mogelijk aan de andere kant naast je op de grond en gooit hem zijwaarts weer terug. 

Frequentie: 20 x bal vanaf links, 20 x bal vanaf rechts

5. Pizza Calzone
Uitgangshouding: Ga zitten met je benen gestrekt naar voren op de grond (langzit). Pak een medicinbal van 3 kilo met twee handen vast.  

Uitvoering: Je krijgt de bal ter hoogte van je knieën en brengt de bal met gestrekte armen boven je hoofd naar de grond achter je. Dan kom je weer omhoog en geeft de bal met gestrekte armen weer af ter hoogte van je knieën. 

Frequentie: 10 keer
