Trainingsschema:  November
	Maandag
	Dinsdag
	Woensdag
	Donderdag
	Vrijdag
	Zaterdag
	Zondag

	Lenigheid:

-Spreidzit  8’ X 2

  (links, rechts, voor)

-Langzit 8’ X 2

- 2X: Stoute kat  8’, schouders naar achteren 8’,  brug 8’ 


	Lenigheid:

- Spagaatoefeningen

   3 X 8’ (links,rechts)

   + spagaat

- 2X: Stoute kat  8’, schouders naar achteren 8’,  brug 8’
-Kikkerzit 2x  8’

-Spreidstand 2x 8’
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	Kracht:

-Benen: op en af trede stappen 2X 20
- Rug: Vlinder X 20
- Armen: pompen met gestrekte voeten 2X 20
- Buik: 

Curl ups 3 X 15

Schuine curl ups rechts en links 2x20

	Kracht:

-Benen: Streksprong 2 X 10
- Rug: Vliegtuig armen gestrekt voorwaarts 2X 15’ + schommelen
- Armen:  Dipjes aan een trap of zetel 20X
- Buik:

Knipmes 2X 15 

Benen gestrekt omhoog, handen tikken voeten X20

  
	TRAINING
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	TRAINING
	Rustdag

	Vormspanning:
- Schelphouding  2X 15’

-Vliegtuig  2X 15‘


	Vormspanning:
-Pomphouding met armen breed 2X 15’

- Van bol naar hol 20x
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Kalender November
	MAANDAG
	DINSDAG
	WOENSDAG
	DONDERDAG
	VRIJDAG
	ZATERDAG
	ZONDAG

	1
	2
	3
	4
	5
	6
Training

11u tot 14u
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	10
Training

13u tot 15u
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Training
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Training
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Training

11u tot 14u
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	30
	
	
	
	
	


