Bene en Krag: Dag 1
Opwarm en strek so 10 min. Ek verkies roei aangesien die hele liggaam opwarm

1. Lunges (2x10) Geen gewigte, jou liggaams posstuur is belangrik
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2. Dumbbell Power Clean and Press (hierdie oefening kan gedoen word as jy al 1 jaar in die gym oefen) (3x8)
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3. SQUATS  (wissel af tussen Front Squat en Back Squat) (3x12)
[image: image3.jpg]


[image: image4.png]



[image: image5.png]


[image: image6.jpg]




· Stadig (2 sek op en 4 sek af)
· Slegs tot bene 90 grade is moenie voor dit stop of verby dit gaan nie.

· Voete net wyer as skouer breedte

· Sorg dat hakke op grond bly en hou jou rug reguit

· Moenie dat knie invou nie; Indien we,l gaan sien n biokinetikus dat jy versterking kan doen

4. Alternate Leg Push off from Box (3x8 per been)
· Boks  moet tussen 20 – 50 cm hoog wees

· Begin: Staan met gesig na die Boks met een voet op die boks en die ander op die grond

· Middel: Spring eksplosief deur jou van die boks af te stoot met die voet wat op die boks is

· Einde: Ruil die bene in die lig en land op die box met die voet wat op die grond was. Stoot jou nou weer dadelik eksplosief af en herhaal

5. Abdominals ( sien Abdominal en Stability)

6. Standing Calf Raises (3x12)


Back Squat





Front Squat








