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Traditionele Karate

OEFENSERIE : CIRCUITTRAINING KRACHT.

We vragen ons eerst af welke spieren getraind moeten worden. Om een harmonieuze ontwikkeling te
bereiken moeten zlle volgende spiergroepen in het circuit opgenomen zijn :

- Houdingsspieren : rug en buik

- Borstspieren: t3uki en binnenwaarts blok

- Schouderspieren: opwaartse en buitenwaartse afweer
- Beenspieren: standen, verplaatsing, schoptechnieken

1. Rechte buikspieren: sit-ups: (2 x 10)

Moeilijkheidsgraad: voeten vast, voeten los, voeten op verhoogd viak...
Let erop dat de kin op de borst blijft en de schouders van de grond,
zodat de rugwervels niet overbelast worden .

Mvnm

2. Benen: jumpsquat: (2 x 10): vanuit hurkzit opspringen.

e

3. Rug: gaed. marnings; (2 x 15): met medisin®al in de nek met gestrekte rug

voorover buigen en romp weer strekken.
M Let erop dat de benen lichtjes gebogen blijven.
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SN

4.5chouders: front [gize: (2 = 15} een meadicinbal met gestrakie /
armen

tot op schouderhoogte heffen. ]I:L"l

5. Benen: kuiten: caif raizes: 7 x 15: staan op het
sportraam, hoog op tensn sta3an en weer dalen tot
hizlen onder horizontzzl,
rMosilijkheidsgrazd: met 1 been tegelijk werken.

&. schuine Buikspieren: zijdelings oprichten van d= romp: (2 x 10): &
Ziiliz op plintdeel, voeten vast. Ei‘:-
0 b
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7. Rug: pyikliz op bank: armen gestrekt zijwaarts haifen an 2
tellen aanhouden: 2 % 15.

B. Borst &n armen: stEUnsn
op bank en armen buigen =n
strekken: (2 x10).

o. Benen: jynges: (2 x 10} voorwaartse uitvalpas en
terug naar stand (afwisselend 1 en witvosren)

[

§ A7)

10. Buik: knipmes: {2 x 10).Vanuit fuglig - tegelijk romp en benen

heffen
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1i. Armen: zit met de rug woor de bank, handen steunen
op de bank: opduwen en terug gaan zitten: [2 x
10).

1z. Benen: op handen en knigén zitten naast een bank:
gzbogen been over de bank heffen en weer strekken:
[2 x15).
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