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Opwarming losmakende oefeningen
Tijdens iedere opwarming voeren we losmakende oefeningen uit om ons voor te bereiden op de oefeningen die ons tijdens de training te wachten staan. We leggen de volgorde van deze oefeningen vast, zodat iedereen deze oefeningen binnen korte termijn zelf kent en voeren deze iedere training opnieuw uit in deze volgorde. 

· Armen en schouders

· Armen gestrekt voorwaarts zwaaien

· Armen gestrekt achterwaarts zwaaien

· Armen zijwaarts openen op schouderhoogte

· Armen geplooid (handen op borstkas) snel voorwaarts draaien

· Armen geplooid (handen op borstkas) snel achterwaarts draaien

· 1 arm voorwaarts en 1 arm achterwaarts zwaaien (gestrekte armen)
· Romp
· 1 arm achter rug en 1 arm boven het hoofd en ondertussen met romp naar links en rechts doorbuigen

· Romp tijdens looppas voorwaarts buigen en daarna licht achteruit hellen
· 2 armen op schouderhoogte in de looprichting gericht, ondertussen draaien we de romp naar links en rechts, door een sambaloop uit te voeren.

· Afwisselend links en rechts de grond tikken

· Benen
· Knie heffen met tussenpas
· Knie van binnen naar buiten met tussenpas

· Knie van buiten naar binnen met tussenpas

· Binnenkant voet tikken met tussenstap

· Buitenkant voet tikken met tussenstap

· Paardenloop met tussenstap

· Squat en lunges
· Afwisselend lunges links en rechts
· Loop ABC

· Lopen op tippen van de tenen

· Lopen op de hiel

· Dead leg run

· Knie hoog, hiel zit vlak
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