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FIT-O-METER oefeningen Sportchalet

ond  START I

340m 1.1. Springen tot steun

1.2. Pompen
520m 2.1. Knieen optrekken

2.2. Optrekken
630m 3.1. Bokspringen en slalom

Groene heuvel

3.2. Heen en terug lopen
1000m 4.1. Rugstrekken

4.2. Situp’s
1.650m 5.1. Hurkwenden

5.2. Springen
1.940 m 6.1. Hiel heffen

6.2. Flamingostand
2.250m 7.1. Tarzanladder

7.2. Schaatsen
2.800m 8.1. Vorderen in armsteun

Cafetaria

8.2. Rekoefeningen
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