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WEEK 4

PARKOUR KALENDER

KRACHT, STRETCHING EN CHALLENGES!
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Kracht Moet lukken! | Beetje zwaarder! | Oefff, pittig!

1. Pompen 10x | 20x | 30x
2. Jumping squats 10x | 20x | 30x

3. Kommetje houden 10s | 20s | 30s

4 1|WTY sx|6x]|8x
5. Burpees sx | 12x | 16x

6. Mountain climbers 20s | 30s | 40s

7. Split squats sx | 10x | 12x
8. Zagende plank 20s|20s | 40s

CHALLENGE VAN DE WEEK!
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Stretching

1. Tenen reiken

2. Zittende quadriceps

3. Benen 90°

4. Warrior flow
5. Duw de muur
6. Schouders naar de grond
7. De olifant

8. Open schouders

Week 1: Land deze week 150 precisions.
Week 2: Balanceer in totaal 15 minuten. [ & 0G0 6 0 0 GGG E GGG
Week 3: Zoek 10 verschillende plaatsen waar je vaults kan doen.
Week 4: Sta in totaal 10 minuten in handstand (los of tegen een muur) [ [ [ G G G G GGG
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Voor meer uitleg, lees de extra info en bekijk zeker de bijhordende videos!
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