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Bijgaand programma gebruiken wij vrijwel dagelijks t.b.v. het
verbeteren van de actieve lenigheid rondom het heupgewricht.
Naast het trainen van de actieve lenigheid blijft het trainen van

de passieve lenigheid een punt van aandacht.

Wij hebben geprobeerd inzichtelijk te maken dat de training van de
actieve lenigheid een vorm van kracht/codrdinatie training is.

Dit programma is geschikt voor de meeste zalen in Nederland,
maar geeft nog ruimte voor verdere invulling.
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INHOUDSOPGAVE

1. Op de trampoline
2. Op de tumblingbaan
3. Zwaaien



Op de trampoline

zonder gewicht of met gewicht (ong.5% v.h. lichaamsgewicht)




Op de trampoline

zonder gewicht of met gewicht




Op de trampoline

zittend in spagaat op de trampoline stuiteren op en neer




Op de tumblingbaan

zonder gewicht of met gewicht

- spagaat sprongen links / rechts
- spreidsprongen

- wisselspagaat

- spagaat sprongen met %4 en %4 draai
- spreidsprongen met Y4 en 2 draai

- wisselspagaat met Y4 en 2 draai




Op de tumblingbaan

zonder gewicht of met gewicht




/Zwaaien

zonder gewicht of met gewicht
beide benen, voor-achter / voorlangs / rugwaarts / rugwaarts gebogen




