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INLEIDING

CORESTABILITY

Core stability staat voor rompstabiliteit.
De buik, bil, bekken en rugspieren
spelen een belangrijke rol tijdens het
handhaven van deze rompstabiliteit.
Onze “core’ moet een stabiele basis zijn
voor de acties van onze ledematen zo
als bijvoorbeeld tijdens het kitesurfen.

Wanneer de afstemming tussen de
‘core” en de armen en benen niet goed
IS, met name wanneer de balans
gehandhaafd moet worden, dan kan dit
een verhoogd blessure risico met zich
meebrengen.

Het is vanzelfsprekend dat in de kitesurf
sport de core-stability van

essentieel belang is. Denk aan de vele
onverwachtse bewegingen en klappen
die het lichaam op moet vangen.

Hoe stabieler de “core” hoe vloeiender
en meer gecontroleerd de beweging er
uit zal zien. Daarnaast zal een stabiele
‘core” een positieve bijdrage hebben
aan het voorkomen van blessures maar
zeer zeker ook prestatie bevorderend
zijn en wie wil dat nou niet!
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EASY | RELATIEF MAKKELIJKE OEFENVORM

MEDIUM | MIDDELZ\WARE OEFENVORM

HARD | RELATIEF Z\WARE OEFENVORM













































BARBELL T WIST

AANDACHTSPUNTEN
« LICHAAM IS RECHT
- ELLEBOGEN LICHT GEBOGEN

- BUIKSPIEREN AANSPANNEN EN STANG
KRACHTIG TERUGBRENGEN

DOSERING
- 3 SERIES VAN 15 HERHALINGEN

« TELKENS VAN KANT WISSELEN

fysiosportief









