Trainingsschema

Paul Venner

Verbetering van mobiliteit

Klik op de oefening voor
links naar oefenvideo’s
ter verbetering van je
lenigheid en mobiliteit.

Maak er een gewoonte

van om dagelijks een paar
oefeningen hiervan uit te
kiezen en uit te voeren, of
iedere twee dagen het hele
programma af te werken.

Je kunt deze oefeningen
goed integreren in je
warming-up of na afloop
van een training, maar
zijn ook prettig om je dag
mee op te starten of af te
sluiten.
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https://www.youtube.com/watch?v=NG9qbvAN3gQ&feature=youtu.be&ab_channel=GMBFitness
https://www.youtube.com/watch?v=dvWmGyPwzNI&feature=youtu.be&ab_channel=PaulVenner
https://www.youtube.com/watch?v=PStfKGnXesY&ab_channel=GMBFitness
https://www.youtube.com/watch?v=zIkwAnYWLUk&ab_channel=GMBFitness
https://www.youtube.com/watch?v=QKd4L3FkGtg&feature=youtu.be&ab_channel=PaulVenner
https://www.youtube.com/watch?v=0uiAoP22eAI&feature=youtu.be&ab_channel=PaulVenner
https://www.youtube.com/watch?v=N880XyN0ih4&feature=youtu.be&ab_channel=PaulVenner
https://www.youtube.com/watch?v=0iwb6Hiy3VU&ab_channel=PaulVenner
https://www.youtube.com/watch?v=9d_ssgges-M&feature=youtu.be&ab_channel=PaulVenner

Kracht

Tip: waar mogelijk
en nodig kun je een
gewicht toevoegen
doormiddel van een
fles water of een
rugzak met boeken.
Bouw herhalingen
en sets langzaam
op en voeg
geleidelijk meer
gewicht toe.

Grid squat
1. Squat
95 Jump squat to box
Table row
2. Pull / push

Grid push-up

Turkish get-up variations

3. Mobility / stability

Side lunge and reach

Plank hand lift variations

4. Stability / control

Reactive core variations

6 tot 12 reps
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https://www.youtube.com/watch?v=2DqRYkCb4sI&feature=youtu.be&list=PLGEt6Al6aDCLwc7pc8yjWEP1hKf6NSahH&ab_channel=PaulVenner
https://www.youtube.com/watch?v=2aezIEx93Zo&feature=youtu.be&list=PLGEt6Al6aDCILYEaKnm2K47YOAfNLO1f5&ab_channel=PaulVenner
https://www.youtube.com/watch?v=5W8RXwS09jU&feature=youtu.be&ab_channel=PaulVenner
https://www.youtube.com/watch?v=NG9qbvAN3gQ&feature=youtu.be&ab_channel=GMBFitness
https://www.youtube.com/watch?v=C3sg5TjUboo&feature=youtu.be&ab_channel=PaulVenner
https://www.youtube.com/watch?v=GN2xG9pydH4&feature=youtu.be&ab_channel=PaulVenner
https://www.youtube.com/watch?v=ujakU9twr4w&feature=youtu.be&ab_channel=PaulVenner
https://www.youtube.com/watch?v=FKKZRwBJDxE&feature=youtu.be&ab_channel=AndrewHeming
https://www.youtube.com/watch?v=mvC7ADA0JOo&feature=youtu.be&ab_channel=PaulVenner
https://www.youtube.com/watch?v=fb4h-j4wL-4&feature=youtu.be&ab_channel=PaulVenner
http://youtube.com/watch?v=HLUwTcrWUy4&feature=youtu.be&ab_channel=PaulVenner
https://www.youtube.com/watch?v=UppE3GIdR8o&feature=youtu.be&ab_channel=PaulVenner
https://www.youtube.com/playlist?list=PLGEt6Al6aDCKV4X5lAw78f4NO9oaVorXK

Snelheid

Om je snelheid op
peil te houden is
het verstandig om 1
tot 2 keer per week
een aantal sprints
te maken.

Uithoudingsvermogen

Om je algehele
conditie op peil

te houden of op

te trainen is het
verstandig om dit 1
tot 2 keer per week
te trainen.
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