Bene en Krag: Dag 2
Warm op en Strek ( Ten minste 10 min. Roei, Fietsry, Stair Master ens.)

1. Brug op Swiss Bal met Rug; (2x10)
· Begin: Liggaam in ‘n reguit posisie met skouer op die bal. Kniee 90 grade gebuig. Trek jou naeltjie in “ Zip Up” so jou core moet geaktiveer wees. Haal normal asem

· Middel Punt: Hou jou begin posisie en flex jou dy spier van af die heup, maw. Trek jou bo been op na jou liggaam. Moenie dat die heup af sak aan die kant waar die been in die lig is nie. Hou jou “Zip Up” posstuur tyden die beweging.
· Eindig: Hou die middel punt posisie. Maak jou been nou reguit by die knie sodat jou been dan gelyk is met die been op die grond.
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2. Push-Up With Toe on ball (2x10)

· Hou jou rug reguit
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3. Stoel Squat – Opwarm vir Hang Cleans (2x10)

· Geen Gewigte
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4. Hang Clean ( Doen wanneer alreeds 1 jaar in Gimnasium is) (3x6)

· Postuur en skouer beweeging is baie belangrik

· As jy nie seker is nie laat iemand jou wys

· Oefen met Barbell sonder gewigte totdat jy die ritme kry
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5. Squats (3x12)
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6. Lying Leg Curl (3x12)

· Hou jou kop af
· 2 sek op en 4 sek af (slow release)
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