Pre-act oefeningen

	Nr.
	Pre-act oefeningen op het veld

	1
	Side to side lunge with reach

	2
	Scheppen

	3
	Knie naar borst + uitstappen

	4
	Abductor stretch + adductor stretch

	5
	Worlds greatest stretch

	6
	Standing quad-stretch

	7
	Diepe squats

	8
	Crescent stretch

	9
	Lunge + romprotatie

	10
	Kicking hamstring stretch

	11
	Kicking glute stretch

	12
	Hurdles inside to outside

	13
	Hurdles outside to inside

	14
	3 sec explosieve zijpas (en andere kant)

	15
	Trippling + explosief naar voren springen 3x

	16
	Trippling + explosief naar voren spingen en opvangen op 1 been 2x per been



	Pre-act oefening in de gym
	Uitleg

	Rollen op de rug
	Ka op je rug liggen en zwaai je benen over je hoofd heen. Probeer met je tenen de grond aan te tikken. Zwaai je benen weer terug, waarbij je schouderbladen een klein beetje van de grond wippen. Herhaal deze beweging een aantal keer. Herhaal 10X

	Hamstring stretch + rotatie
	Ga op je rug liggen. Pak je linker bovenbeen vast en strek het been. Houdt dit een paar seconden vast en laat vervolgens je linkerbeen naar rechts zakken, terwijl je schouderbladen de grond blijven raken. Wissel vervolgens van been. Herhaal 5X per been.

	Glute stretch
	Ga op je rug liggen. Pak je voet vast en trek deze richting je borst. Houd je voet hier een paar tellen vast en wissel vervolgens van been. Herhaal 5X per been.

	Scorpion stretch
	Ga op je buik liggen met je armen in 90 graden van het lichaam. Probeer gecontroleerd met je linker hak je rechterhand aan te raken en kom vervolgens terug in de uitgangspositie. Wissel nu van kant. Herhaal deze beweging 5x per been.

	Core activatie
	Ga op je handen en knieën zitten. Druk je tenen in de grond en houd je knieën net boven de grond. Dit is je uitgangspositie. Tik met je linker elleboog je rechterknie aan en strek beide ledematen vervolgens voor je uit. Wissel vervolgens van kant. 5x links, 5x rechts.

	Calf stretch
	Ga op je handen en knieën zitten. Druk je tenen in de grond en houd je knieën net boven de grond. Dit is je uitgangspositie. Plaats 1 voet op de andere. Strek nu je been, terwijl je je hak naar beneden drukt. Kom vervolgens weer terug in uitgangspositie en herhaal deze beweging. Wissel vervolgens van been.  Herhaal 5X per been.

	Hoge plank  zo lang mogelijk maken + Cobra stretch
	Neem de hoge plankhouding aan. Maak jezelf zo lang mogelijk. Druk je kont in de lucht en strek jezelf helemaal uit. Druk vervolgens je borst met een schepbeweging naar de grond en weer omhoog. Probeer daarbij ook de polsen goed te strekken.

	Wrist stretch
	Ga op je knieën zitten en plaats beide handpalmen op de grond met de vingers naar buiten wijzend. Druk je borst nu rustig van links naar rechts en weer terug.

	Knee lift + World’s greatest stretch
	Ga op je rechterbeen staan. Pak je linkerknie vast en druk deze richting de borst. Ga vervolgens op je teen staan en maak een lunch naar voren. Zet je linkerarm naast je been en wijs met je rechterarm naar boven (kijk hierbij je hand na.) Kom vervolgens terug in staande houding. Wissel van kant. Herhaal deze oefening 3X per been.

	Lateral lunch
	Ga rechtop staan en maak een lunge opzij (plaats je lichaam hierbij goed boven de gebogen knie). Probeer het gestrekte been nu vanuit deze positie bij het gebogen standbeen te voegen. Hierbij mag het lichaam niet compenseren. Herhaal 3X per been.

	Adductor stretch
	Ga op handen en knieën zitten. Plaats 1 been gestrekt naast je neer. Je zit nu dus in een halve schaatshouding. Druk je kont nu rustig naar achteren en houd deze positie enkele tellen vast. Wissel vervolgens van been. Herhaal deze oefening 3X per been.




	Pre-act oefening in de gym
	Uitleg

	Hipcrossover
	Ga op je rug liggen met je armen in een hoek van 90 graden van het lichaam en gebogen knieën. De hakken komen van de grond en de knieën en enkels komen tegen elkaar aan. Je laat je knieën gecontroleerd naar een kant vallen, terwijl je hoofd de andere kant op draait. 10x

	Omgekeerde scoroion stretch
	Ga op je rug liggen met je armen in 90 graden van het lichaam. Probeer gecontroleerd met je linkervoet je rechterhand aan te raken en kom vervolgens terug in de uitgangspositie. Wissel nu van kant. Herhaal deze beweging 5x per been.

	Scorpion stretch
	Ga op je buik liggen met je armen in 90 graden van het lichaam. Probeer gecontroleerd met je linker hak je rechterhand aan te raken en kom vervolgens terug in de uitgangspositie. Wissel nu van kant. Herhaal deze beweging 5x per been.

	Planking calf raises
	Ga in de hoge plankhouding staan en maak van een zo groot mogelijk boogje. Plaats nu je linkervoet op de hak van je rechtervoet. Maak nu vijf calf raises met je rechtervoet. Wissel daarna van kant.

	Inchworm
	Maak jezelf staand zo lang mogelijk (armen in de lucht en op de tenen staan). Vervolgens zet je je handen voor je voeten en loop je met je handen naar voren, terwijl je voeten blijven staan. Maak jezelf nu zo lang mogelijk in plankhouding. Met kleine enkelpasjes sluiten je voeten vervolgens weer achter je handen aan. Herhaal deze oefening 5x.

	Knee lift + World’s greatest stretch
	Ga op je rechterbeen staan. Pak je linkerknie vast en druk deze richting de borst. Ga vervolgens op je teen staan en maak een lunch naar voren. Zet je linkerarm naast je been en wijs met je rechterarm naar boven (kijk hierbij je hand na.) Kom vervolgens terug in staande houding. Wissel van kant. Herhaal deze oefening 3x per kant.

	Zijwaartse lunge
	Ga rechtop staan en maak een lunge opzij (plaats je lichaam hierbij goed boven de gebogen knie). Probeer het gestrekte been nu vanuit deze positie bij het gebogen standbeen te voegen. Hierbij mag het lichaam niet compenseren.

	Adductor stretch
	Ga zitten en druk de onderkant van je voeten tegen elkaar aan. Pak beide voeten vast en trek deze naar jezelf toe. Druk hierbij je knieën richting de grond en ga zo recht mogelijk zitten.



