Jong Oranje Junioren instuif stabiliteitstraining plaatjes
Jumping jacks

Worm
Voeten wijd en armen boven. Voeten naast elkaar en armen beneden.
In ligsteun voet voor voet lopen zover als je kunt, daarna op je handen



lopen zover als je kunt.
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Heupen omvallen

Hondje kwispelen

In rugligging met knieën opgetrokken en voeten op grond.
Op je knieën en handen. Handen onder je schouders.
Rustig met je voeten en knieën op elkaar van links naar rechts.
Alleen je heupen bewegen van links <> rechts.
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Holle bolle rug

Superman

Rustig maak je een holle rug en hou dit 5 seconden vast.
Op je handen en knieën. Handen recht onder schouders.

Hierna maak je een bolle rug en hou dit 5 seconden vast.
Strek je linkerarm tegelijk met je rechterbeen.


Hou dit 3 seconden vast en weer rustig terug. Blijf omlaag kijken.
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Brug op rug met 2 benen


Curl up met duimen op voorhoofd
Til het bekken op van de grond, span dwarse buikspieren aan. 
In rugligging met 1 been gestrekt en 1 been gebogen.
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Abductie








Plank

Strekken been zijwaarts tot ongeveer 45 graden.



In ligsteun met ellebogen en voeten op grond.

Houd dwarse buikspieren aangespannen




Hou dit vol zonder het bekken te laten zakken.











Houd dwarse buikspieren aangespannen.
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Zijwaartse plank
Dwarse buikspieren aanspannen en niet inzakken.
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dynaband add Ext Rotation (binnen naar buiten)
dynaband add int Rotation (buiten naar binnen)
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dynab abd ext rotation
 (voor naar achter)





Dynaband abd int rotation (achter naar voor)
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letters
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