
Titel: Mobiliteit na training 1

Voor: Swim Academy Door: RobbeVanDessel Created with Skill-Up software!
22 september 2023 Totale duur: 00:12:06 (uu:mm:ss)
10 oefeningen: 7 2 1 Materiaal: 

Doelstelling(en): Stretching - Mobiliteit Workoutcode: FvoAPwfxPnl1
Opmerking(en): /

1 Uitgangshouding: handen onder schouders, heupen en knieën 90° geplooid
Oefening: afwisselend volledige rug hol en bol maken, afrollende beweging van bekken naar

hoofd en terug
Opmerking: /
Nr. oef: 3988  Herhalingen: 10  Reeksen: 1  Zijdig: 1  Tijd/herh: 00:04  Rust: 00:01

2 Uitgangshouding: handen onder schouder, heupen en knieën 90° geplooid, benen samen
Oefening: hielen naar zitvlak brengen, romp buigen, daarna de borst zo ver mogelijk boven de

grond vooruit bewegen, op het einde opduwen op beide armen ("sfinx"),
omgekeerd terugkeren

Opmerking: /
Nr. oef: 4071  Herhalingen: 10  Reeksen: 1  Zijdig: 1  Tijd/herh: 00:08  Rust: 00:01

3 Uitgangshouding: armen gestrekt onder de schouders, heupen en knieën geplooid
Oefening: Naam plaats in hand-knie steun. Reik met linkerhand naar plafond en strek

tegelijkertijd rechterbeen. Keer vervolgens terug.
Opmerking: /
Nr. oef: 2137  Herhalingen: 10  Reeksen: 1  Zijdig: 2  Tijd/herh: 00:03  Rust: 00:01

4 Uitgangshouding: handen onder schouders, benen gestrekt en samen, bekken laten doorhangen tot
tegen de grond ("sfinx")

Oefening: bekken omhoog duwen tot plank, daarna bekken verder opwaarts brengen tot romp
en schouders volledig uitgestrekt zijn (armen in het verlengde van de romp)

Opmerking: /
Nr. oef: 4073  Herhalingen: 10  Reeksen: 1  Zijdig: 1  Tijd/herh: 00:06  Rust: 00:01

5 Uitgangshouding: handen steunen op de grond, armen gestrekt, benen gestrekt en samen
Oefening: afwisselend elke hiel naar de grond duwen
Opmerking: 20 herhalingen L/R afw.
Nr. oef: 2082  Herhalingen: 10  Reeksen: 1  Zijdig: 2  Tijd/herh: 00:03  Rust: 00:01

6 Uitgangshouding: voeten op heupbreedte, armen gestrekt naast het lichaam
Oefening: 1 hand op het hoofd plaatsen, kin naar de borst brengen
Opmerking: /
Nr. oef: 2038  Herhalingen: 3  Reeksen: 1  Zijdig: 1  Tijd/herh: 00:15  Rust: 00:01

7 Uitgangshouding: voeten op heupbreedte, handen aan het hoofd, ellebogen samen
Oefening: ellebogen maximaal zijwaarts spreiden
Opmerking: /
Nr. oef: 2041  Herhalingen: 10  Reeksen: 1  Zijdig: 1  Tijd/herh: 00:03  Rust: 00:01

8 Uitgangshouding: voeten op heupbreedte, handen aan het hoofd, ellebogen zijwaarts gespreid
Oefening: Plaats beide voeten iets breder dan heupbreedte. Handen achter het hoofd met de

ellebogen breed naar buiten. Roteer met het bovenlichaam. Draai de heup niet
mee

Opmerking: 16 herhalingen Li/Re afw.
Nr. oef: 2081  Herhalingen: 16  Reeksen: 1  Zijdig: 2  Tijd/herh: 00:03  Rust: 00:01
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9 Uitgangshouding: benen gestrekt en gespreid, tenen wijzen naar buiten, handen op bovenbenen
Oefening: buigen door beide benen, knieën naar buiten brengen richting de tenen, rug blijft

neutraal
Opmerking: /
Nr. oef: 2102  Herhalingen: 10  Reeksen: 1  Zijdig: 1  Tijd/herh: 00:03  Rust: 00:01

10 Uitgangshouding: voeten breed gespreid, armen gestrekt naast het lichaam
Oefening: Beide voeten wijzen naar voor. Zwaai rechterhand naar de buitenzijde van de

linkerknie en zwaai vervolgens door naar rechtsachter. Verplaats hierbij de heup
van links naar rechts.

Opmerking: /
Nr. oef: 2078  Herhalingen: 10  Reeksen: 1  Zijdig: 2  Tijd/herh: 00:04  Rust: 00:01
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