The Women Peloton
Oefeningen van Kjell De Hondt (The Extra Mile)




BOUW OP IN STERKTE VAN DE
BAND EN IN AANTAL
OEFENINGEN/ REEKSEN

TRAIN NOOIT DOORHEEN PIUN
e /ORG VOOR EEN GOEDE WARM -

UP & COOLING DOWN

VARIEER MET OEFENINGEN

ZONDER BAND

THE WOMEN PELOTON




VOORBEELD 1

STARTPOSITIE

RECHTSTAAN _,
BAND VASTMAKEN RECHT BOVEN DE KNIEEN

LICHTE VOORSPANNING VOELEN "
STARTEN VANUIT EEN JUISTE SQUAT HOUDING (TWEE KNIEEN EN
TWEE VOETEN ALTIJD RECHT NAAR VOOR LATEN WIJZEN, GOED NAAR
ACHTEREN GAAN ZITTEN, LAGE RUG GOED AFGEVLAKT HOUDEN)

DAARNA

LINKERKNIE NAAR BUITEN ROTEREN, RECHTERKNIE NAAR BUITEN
ROTEREN
HERHAAL EEN AANTAL KEER AAN BEIDE ZIJDEN
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VOORBEELD 2 - DEEL 1

STARTPOSITIE

o PLAATS DE BAND BOVEN JE TWEE ENKELS
NEEM EEN CORRECTE SQUAT HOUDING AAN

VERVOLGENS

FEN BENIGE STEUN OP LINKERBEEN
RECHTERBEEN TWEE X NAAR BUITEN DUWEN
ZORG DAT DE SPANNING OP DE BAND BLIJFT
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VOORBEELD 2 - DEEL 2

DAARNA

o /AKLAGER EN ZET EEN STAP OPZIJ
o NUSTEUN JE OP JE RECHTERBEEN
o /AKMET JE RECHTERHAND RECHT NAAR DE GROND EN TIK DE GROND

OM TE EINDIGEN

e KOM TERUG OMHOOG - EEN BENIGE STAND OP RECHTERKANT
o HERHAAL JE DE OEFENING NAAR DE ANDERE KANT
o LINKS TWEE X NAAR BUITEN DUWEN - LAAG OVERSTAPPEN

o EEN REEKS=6) LINKS/ 6X RECHTS
@TWP



VOORBEELD 2 -EENVOUDIGE VARIANT

IS DE COMBINATIE VAN DE VORIGE OEFENING NOG TE ZWAAR?
PROBEER DAN DEZE VARIANT OM OP TE BOUWEN

RECHTSTAAN - BAND NET BOVEN DE ENKELS

TWEE BENEN QP SCHOUDERBREEDTE - BAND OP SPANNING
DOOR DE KNIEEN GAAN, KIES ZELF HOE DIEP

STEUN NEMEN OP EEN ZIJDE -~ ANDERE VOET LIFTEN

TEGEN DE WEERSTAND VAN DE BAND VOET NAAR BUITEN DUWEN
VOET TERUG LATEN KOMEN

ZWAAIBEEN OPNIEUW NAAR BUITEN DUWEN EN VOET PLAATSEN
VANUIT DE DIEPTE OPKOMEN

BEWEGING HERHALEN NAAR DE ANDERE KANT
FEN REEKS = 8X LI EN 8X RE
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VOORBEELD 3-DEEL 1

STARTPOSITIE

o RECHTSTAAN
e [E BAND VASTMAKEN ROND DE TWEE VOETEN

VERVOLGENS

KNIEEN LICHTJES BUIGEN
o [INKER- KNIE TWEE X OPTREKKEN TOT HOEK VAN 90 GRADEN
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VOORBEELD 3 -DEEL 2

DAARNA
e LINKERBEEN TWEE X UITDUWEN
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VOORBEELD 3 -DEEL 3

OM TE EINDIGEN

LINKERVOET TWEE X NAAR ACHTER ROTEREN

BEKKEN BLIJFT STABIEL NAAR VOOR WIJZEN

HERHAAL 8X AAN DEZELFDE KANT, DAARNA 8X AAN DE ANDERE KANT
FEN REEKS IS 8 X LINKS EN 8 X RECHTS
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