
  
 

Extra aandachtspunt: Tijdens de one arm swing heb je een hand vrij. Wat doe je daar mee? 

• Je kunt je vrije hand los in de ruimte houden, als een extra evenwichtsgarantie
• De arm is dan licht gebogen in de elleboog
• Deze vrije arm helpt mee tijdens het stabiliseren
• 

Dit vraagt meer van je rompstabiliteit
• Wat je in ieder geval niet moet doen is de hand als extra steuntje plaatsen op je bovenbeen 
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One arm swing – vooraanzicht.

Foto d Foto e Foto f

One arm swing – zij-aanzicht.
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Gebruik een interval timer (app)  voor het uitvoeren van elke oefening.
Neem 10 seconden om op adem te komen en in positie te komen voor de volgende 
oefening.
Elke oefening van het circuit doe je gedurende 50 seconden. Dus 10 seconden 
rusten/klaarstaan en 50 seconden oefenen. Begin bij oefening 1. 

Voor nog energierijkere dag herhaal het hele circuit van 6 minuten.
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Opspringen Opdrukken

Lichaamsgewicht Squat Bergbeklimmen

Romp draaien Planken

Super energie gevende ochtendtraining


