Waregem
SPORT.

LUNGE: NIVEAU 2

UITGANGSHOUDING BEWEGINGSVERLOOP
Voor-achterwaartse Buig tot max 90° in
spreidstand, de knieén en strek
voeten staan op nadien de knieén
heupbreedte. weer uit.
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le voeten staan niet op een lijn achter elkaar (onstabiele positie), maar op
heupbreedte, Neem een grote stap voorwaarts, 90° in beide knieén, Voeten op
UITGANGSHOUDING gezelfde afstand bij rechtstand.
fak naar beneden, niel digper dan 90° in beide knieén, Je raakt de grond nooit
tussenin. Hoe groter de beweging, hoe rwaarder de oefening zal aanvoelen.
S BEWEGINGSVERLOOP - npyw jezelf nadien weer op naar boven,
o
=
=

Je voorste knie blijit boven je voet, zorg dat de knie niet naar voor beweegt_ Je

AANDACHTSPUNTEN lichaam Blijft mooi rechtop, zeker niet naar voor leunen,

TIPS /

Filmpje juiste uitvoering:

https://www.youtube.com/watch?v=F7vdKGoH2SE&feature=emb_logo

Filmpje foute uitvoering:

https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=160f7kilp1twéfeature=emb_logo
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https://www.youtube.com/watch?v=F7vdKGoH2SE&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=l60f7kIp1tw&feature=emb_logo

