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Stabiliteitsoefeningen, (planken). 
Met name rompstabiliteit is belangrijk. Dit beteken t trainen van 
buik/rug/middenrif en bekken, (cilinder). 
 

     
Plank (neutraal)                     Eén gestrekt been op           Onderbeen 90° op 
 

     
Zijplank                                 Eén been kniehef                  Schaar, benen gestrekt 
 

   
Bruggetje                               Bruggetje,één been op 
 

    
Superman gewoon                Superman smal 
 

                                         Ronald Nijland®Sport Totaal 
Squat, rechte rug                                                        Trainer Loopgroepen 
                                                                                    Coördinatie- &Fysi eke Trainer  
                                                                                               


