
karin@waterski.be
Tekst plaatsen
Safety first!
Lichtjes uit evenwicht duwen is
voldoende. Het doel van de oef is
om je evenwicht te trainen en je
core continu op te spannen (en
dus niet om ongelukken te
veroorzaken!)

karin@waterski.be
Tekst plaatsen
Vandaag zijn alle oefeningen per 2. Opgelet: nog meer focus op controle, opspannen, stabiliteit is dan nodig!

karin@waterski.be
Tekst plaatsen
Safety first! Het doel is om krachtig te gooien om de schuine buikspieren te trainen. Heb je geen plaats om dit veilig te doen? Ga met de rug tegen elkaar staan, knieën licht buigen en geef de bal of zwaarder gewicht door langs de zijkant.
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Tekst plaatsen
De partner mag zich af en toe verplaatsen zodat de kracht uit een andere richting komt.


