Krachttraining 3
Pak tussen iedere oefening minimaal 2 minuten rust.

Pak tussen iedere serie 30 seconden rust.

	1. Balanceren op fitnessbal A
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Uitgangshouding: Ga met je billen op de fitnessbal zitten. Zorg dat je voeten los van de grond zijn. Probeer je heupen en je rug zoveel mogelijk te strekken.
Uitvoering:  Je voert deze oefening uit met een partner of tegen een muur. De partner of muur staat op 2-3 meter afstand. Gooi en vang 15/25 x een tennisbal, zonder dat je met je voeten de grond raakt. Wanneer het je lukt om met de tennisbal 15/25x over te gooien zonder te vallen, mag je de tweede serie met de medicinbal proberen. Lukt je dit nog niet, dan doe je beide series met de tennisbal. 


	Frequentie: Juli: 2 series van 15 

Augustus: 2 series van 25
2. Balanceren op fitnessbal B
 
	
	
	
	
	


Uitgangshouding: Ga met je knieën op de fitnessbal zitten. Zorg dat je voeten los van de grond zijn. Probeer je heupen en rug zoveel mogelijk te strekken.
Uitvoering: Je voert deze oefening uit met een partner of tegen een muur. De partner of muur staat op 2-3 meter afstand. Gooi en vang 15/25 x een tennisbal, zonder dat je met je voeten de grond raakt. Wanneer het je lukt om met de tennisbal 15/25x over te gooien zonder te vallen, mag je de tweede serie met de medicinbal proberen. Lukt je dit nog niet, dan doe je beide series met de tennisbal.

Frequentie: Juli: 2 series van 15 
Augustus: 2 series van 25
3. Opdrukken
Uitgangshouding: Zet je lichaam in opdrukstand met de fitnessbal onder de wreef van je voet. Zorg dat je lichaam één rechte lijn is. Niet doorzakken rondom de heupen.
Uitvoering: Je zakt 15 x door je armen heen, terwijl je je lichaam recht houdt en de bal onder je voeten. Voer de oefeningen niet te snel uit. Rustig tempo opdrukken is zwaarder, maar levert ook meer resultaat op. 
Frequentie: Juli: 2 series van 15
Augustus: 3 series van 15

4. Hefboom
Uitgangshouding: Leun met je ellebogen op de grond en leg je voeten op de bal. Zorg dat je lichaam één rechte lijn is. Niet doorzakken rondom de heupen. 

Uitvoering:  Je balanceert met je rechterbeen op de bal en brengt je linkerbeen los in de lucht. Dan beweeg je het linkerbeen gestrekt langs de bal naar beneden en weer omhoog. Je voet mag daarbij de grond niet raken. Doe dit 15x. Daarna doe je 15 x hetzelfde met je rechterbeen los.
Frequentie: Juli: 2 series van 15xrechts/15xlinks
Augustus: 3 series van 15xrechts/15xlinks

5. Halters heffen
Uitgangshouding: Ga met je schouders op de bal liggen en je voeten zo neer dat je kniehoek 90 graden is. De rest van je lichaam is horizontaal gestrekt. Niet doorzakken rondom de heupen!
Uitvoering: Je hebt in beide handen een kleine halter en spreidt je armen horizontaal naar de zijkant. Je brengt de halters rustig omhoog totdat je handen bij elkaar komen en brengt ze dan weer terug naar horizontaal. Houd je armen gestrekt hierbij. Dit doe je 25x.

Frequentie: Juli: 2 series van 25
Augustus: 3 series van 25
6. Zijwaarts leunen

Uitgangshouding: Leun met je rechterzijde tegen de bal aan. Je mag ter ondersteuning je arm om de bal heen slaan, maar probeer het na een tijdje zonder deze ondersteuning. Leg je benen op elkaar en strek je lichaam. Probeer je heupen weer zo recht mogelijk te houden.
Uitvoering: Je heft je linkerbeen gestrekt omhoog en laat het daarna weer zakken, zonder de rechterbeen te raken. Dit doe je 15x. Dan draai je jezelf om en ga op je linkerzijde liggen. Nu voer je dezelfde oefening 15x uit met je rechterbeen.  
Frequentie: Juli: 2 series van 15xrechts/1xlinks
Augustus: 3 series van 15xrechts/15xlinks
