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RICHT: 30 OKTOBER 1925

Toestel uitleg:

Twister: balans en flexibiliteit voor de ‘core’
Algemene aandachtspunten:

- Schouders laag en ontspannen

- Borst vooruit

- Rechtop zitten of staan met een rechte rug

Specifieke aandachtspunten:
- Draai vanuit je heupen

Variaties:
- Plank variaties (op de ellebogen) op het
draaiende onderdeel
- Staan en zittend
- Staan op 1 been of 2 benen

Rider: Kracht en conditie voor de rug en benen
Algemene aandachtspunten:

- Schouder laag en ontspannen

- Borst vooruit

Specifieke aandachtspunten:
- Haal de stang “vanuit je ellebogen” naar je
borst toe
- Probeer tijdens de beweging je ellebogen
onder je schouderniveau te houden

Variaties:
- Snelheid van de beweging aanpassen
- 1 arm tegelijk
- Ellebogen op schouderhoogte en/of langs
het lichaam
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Combi unit 1: multifunctioneel station voor
conditie, kracht, flexibiliteit en balans ’\
Algemene aandachtspunten:
- Schouders laag en ontspannen
- Borstop

Station 1 Sit-up:
Specifieke aandachtspunten:
- De spanning op de spier houden en niet — 1

helemaal naar achteren laten vallen \P

Station 2 Hoge en lage stang: )
Oefeningen: 4 Y
- Pull-up
- Springen - vasthouden - langzaam
laten zakken

Specifieke aandachtspunten:
- Spanning houden door schouderbladen naar beneden te duwen
- Schouders laag

Station 3 Dip bar:
Oefeningen:
- Australian pull
- Dips
- Steunen op je armen (begin van een
dippositie

Specifieke aandachtspunten:
- Schouders naar beneden gedrukt voor
stabiliteit (schouders ver weg van de ﬁ>

oren) | \P

- Duimen om de stang

Station 4 Step up: ]
Oefeningen:
- Calf raise (voet strekken)
- Push ups (handen of de voeten op de
stang)
- Steps (tenen tikken)
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Chest: kracht voor de borst
Algemene aandachtspunten:

- Schouders laag en ontspannen
- Borst vooruit
Specifieke aandachtspunten: / |
J)"

- Stabiliseer je schoudergordel

Variaties:
- Snelheid van de beweging aanpassen
- Onderhandse grip
- 1 arm tegelijk

Back: Kracht voor de rug
Algemene aandachtspunten:
- Schouder laag en ontspannen
- Borst vooruit

Specifieke aandachtspunten:
- Haal de stang “vanuit je ellebogen” naar je borst .
toe

- Breng schouderbladen naar elkaar toe op het
moment dat je de stang naar je borst haalt

?l

Variaties:
- Snelheid van de beweging aanpassen
- Onderhandse grip
- 1 arm tegelijk

Airwalker: conditie

Algemene aandachtspunten:
- Schouders laag en ontspannen
- Borst vooruit

Specifieke aandachtspunten:
- Zorg dat je eerst de ondersteuning met je
handen pakt voordat je de voeten plaatst.
- Zorg dat je beide benen elkaar afwisselen (1 e
been is voor terwijl de ander achter is)

Variaties:
- Ellebogen op de voetpedalen en voet op de
grond. Nu wordt het een “core-oefening” in de
vorm van een plank
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Bench: multifunctioneel station voor conditie,

kracht, flexibiliteit en balans

Algemene aandachtspunten:
- Schouders laag en ontspannen R
- Borst vooruit

Specifieke aandachtspunten:
- Voet helemaal op de bench

- Polsen recht
- Rug vlak

Variaties:
- Dipvariaties
- Sprongen op en over de bench
- Buik en rugspieren
- Beenoefeningen (Squats / Lunges)
- Rust onderdeel voor zitten en ontspanning

Cross: conditie

Algemene aandachtspunten:
- Schouders laag en ontspannen
- Borst vooruit

Specifieke aandachtspunten:
- Beweeg je armen mee in een hoek van 90
graden
- Lift je hak van je voet een klein stukje van het
platform omhoog op het moment dat de
beweging naar voren gaat

Variaties:
- Snelheid van de beweging aanpassen
- Achteruit
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Hip: conditie en balans
Algemene aandachtspunten:
- Schouders laag en ontspannen

- Borst vooruit £
‘ N,

Specifieke aandachtspunten:

- Zorg dat je eerst de
ondersteuning met je handen pakt
voordat je de voeten plaatst.

- Knieén zijn iets gebogen “zet met
2 voeten af”’ voor om de beweging
naar de zijkanten te maken.

Variaties:
- Snelheid van de beweging aanpassen
- De beweging groter maken
- Staan op 1 been
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Warming up:
- Bewegen op de muziek/ vrije bewegingen:

- Twist sprongen
- Schaatssprongen
- Squats
- Lunges
- Push ups
- Dribbelen
- Hoge knie hef
- Lage knie hef
- Hakke billen
- Armzwaaien (voorwaarts en achterwaarts)

Trainingsvormen:

- Circuitvorm op de toestellen waarbij de aantal
rondes zelf bepaald kan worden.
- 45 seconden arbeid/ 15 seconden rust
- 30 seconden arbeid/ 15 seconden rust
- Circuitvorm waarbij 1 rondje op de toestellen
wordt gedaan en vervolgens een rondje wordt
hardgelopen.
- Tabatta: 20 seconden arbeid/ 10 seconden rust £

Norwell App:

Je kan gebruik maken van de Norwell App voor digitale begeleiding door de QR-
code op het toestel te scannen
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