GET FIT 2 JUDO

Balans bovenste ledematen

Ik start in pomphouding
tegen de muur

% Ik laat mijn lichaam als een plank
A naar voor vallen en duw daarna af
Variatie: verschillende

niveau
o e

9

@ Na afduwen komen mijn handen los van de muur

Ik behoud een neutrale rugkromming Kaatsen tegen de muur

handenposities

niveau Ik start in Ik breng mijn
handen- en bovenlichaam
cCee knieénsteun (gehoekt
in heup)
neerwaarts
en duw
@ daarna af
@ Ik behoud een neutrale rugkromming pompen op de knieen 1
niveau Ik start in Ik breng mijn
handen- en lichaam (tot
o0 o0 knieénsteun aan mijn
knieén) als
een plank
neerwaarts en
@ duw daarna af

@ Ik behoud een neutrale rugkromming Pompen Qp de knieén 2
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GET FIT 2 JUDO

Balans bovenste ledematen

@ Ik start in pomphouding @ 15 herhalingen
tegen de muur 3 reeksen

@ Ik laat mijn lichaam als een plank naar
voor vallen en duw daarna af

@ Ik behoud een neutrale rugkromming

Na afduwen komen mijn handen los van Kaatsen t_egen de muur
de muur
. . @ 15 herhalingen
@ Ik start in handen- en knieénsteun 2y o
Ik breng mijn bovenlichaam
@ (gehoekt in heup) neerwaarts
en duw daarna af
@ Ik behoud een neutrale rugkromming
Voeten op heupbreedte, knieén licht o=
gebogen Pompen op de knieen 1
) o @ 15 herhalingen
@ Ik start in handen- en knieénsteun 3 reeksen

Ik breng mijn lichaam (tot aan
mijn knieén) als een plank
neerwaarts en duw daarna af

@ Ik behoud een neutrale rugkromming o
Pompen op de knieen 2
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GET FIT 2 JUDO

Balans bovenste ledematen

niveau
OO0 e
@ Ik start in pomphouding met mijn Ik breng mijn lichaam als een plank
voeten op mijn partner neerwaarts en duw daarna af
Pompen met
@ Mijn schouders-bekken-hielen blijven op &één lijn
Ik behoud een neutrale rugkromming voeten op partner

niveau
Cee

9

Ik start in pomphouding met mijn Ik breng mijn lichaam als een plank
handen op mijn partner neerwaarts en duw daarna af
Pompen met
@ Ik behoud een neutrale rugkromming handen Op partner
niveau ¥ Ik start in . ¥ I!< breng mijn
pomphouding met lichaam als
00

mijn handen op een plank

de rug van mijn neerwaarts en
partner; ik hef één duw daarna
been van de grond af

Pompen met handen op
@ Ik behoud een neutrale rugkromming partner _ één been heﬁ,—en
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GET FIT 2 JUDO

Balans bovenste ledematen

@ Ik start in pomphouding met mijn @ 10 herhalingen
voeten op mijn partner 3 reeksen

@ Ik breng mijn lichaam als een plank
neerwaarts en duw daarna af

Mijn schouders-bekken-hielen blijven op &én lijn Pompen met
Ik behoud een neutrale rugkromming Voeten Op partner

Ik start in pomphouding met mijn @ 10 herhalingen
handen op mijn partner 3 reeksen

@ Ik breng mijn lichaam als een plank
neerwaarts en duw daarna af

@ Ik behoud een neutrale rugkromming Pompen met
Mijn schouders-bekken-hielen blijven op &én lijn handen op partner

Ik start in pomphouding met mijn herhali
handen op de rug van mijn partner; ik @ 10 e; alingen
hef één been van de grond 3 reeksen

@ Ik breng mijn lichaam als een plank
neerwaarts en duw daarna af

@ Ik behoud een neutrale rugkromming Pompen met handen op
Mijn schouders-bekken-hiel blijven op &én lijn P ff
partner - éen been heffen

I

=

T

e .\ SPORT
UNIVERSITEIT MEER INFO? (& .
GENT WWW.SPORT.VLAANDEREN/VTS ( \VLAANDEREN

‘ Kijkwijzer-judo.indd 28 @ 9/03/20 09:32



GET FIT 2 JUDO

Balans bovenste ledematen

niveau Ik star;;] ind' :k |'t?reng rrlﬂjn
pomphouding ichaam als een
OO0 e op de handen plank naar mijn
van mijn partner en duw
partner daarna af
Pompen
@ Mijn schouders-bekken-hielen blijven op &één lijn
Ik behoud een neutrale rugkromming op handen van partner 1
niveau Ik starrt] ind. :k r?reng nlwijn
pomphouding ichaam als een
cCee op de handen plank naar mijn
van mijn partner en duw
partner daarna af
Pompen
Mijn schouders-bekken-hielen blijven op &én lijn
@ Ik behoud een neutrale rugkromming op handen van partner 2

niveau
000
@ Ik start in pomphouding op Ik breng mijn lichaam als
de handen van mijn partner een plank neerwaarts en
duw d f
uw daarna a Pompen op handen
@ Ik behoud een neutrale rugkromming van partner 3
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GET FIT 2 JUDO

Balans bovenste ledematen

@ Ik start in pomphouding op de @ 10 herhalingen
handen van mijn partner 3 reeksen

@ Ik breng mijn lichaam als een plank
naar mijn partner en duw daarna af

@ Ik behoud een neutrale rugkromming Pompen Op handen
Mijn schouders-bekken-hielen blijven op &én lijn van partner 1

@ Ik start in pomphouding op de handen @ 10 herhalingen
van mijn partner 3 reeksen

@ Ik breng mijn lichaam als een plank
naar mijn partner en duw daarna af

@ Ik behoud een neutrale rugkromming Pompen op handen
Mijn schouders-bekken-hielen blijven op &én lijn van partner 2
Ik start in pomphouding op de @ 10 herhalingen
handen van mijn partner 3 reeksen

@ Ik breng mijn lichaam als een plank
neerwaarts en duw daarna af

@ Ik behoud een neutrale rugkromming Pompen op handen

Mijn schouders-bekken-hielen blijven op &én lijn

van partner 3
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