UNIVERSITEIT
GENT

Oppervlakkige
kuitspier

Hamstring

WATERSKI VLAANDEREN

GET FIT 2 SKI

% SPORT.

\ VLAANDEREN

- Statische stretching -

Diepe kuitspier

Scheenbeen

Heupbuiger

Statisch stretchen aan
het einde van een
sportactiviteit:

30 seconden

1 reeks per spiergroep

Statisch stretchen los
van een sportactiviteit
om leniger te worden:
60 seconden

2 reeksen per
spiergroep

Vakgroep Bewegings- en Sportwetenschappen - Watersportlaan 2 - 9000 Gent
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UNIVERSITEIT \ VLAANDEREN

G E NT WATERSKI VLAANDEREN

GET FIT 2 SKI
- Statische stretching -

Bil Bil

Schouder

v/ Statisch stretchen op
het einde van een
sportactiviteit:

+ 30seconden

* 1reeks per spiergroep

v/ Statisch stretchen los
van een sportactiviteit
om leniger te worden:

*+ 60 seconden

* 2reeksen per
spiergroep

Vakgroep Bewegings- en Sportwetenschappen - Watersportlaan 2 - 9000 Gent



UNIVERSITEIT
GENT

Vingers

WATERSKI VLAANDEREN

GET FIT 2 SKI
- Statische stretching -

Onderkant onderarm

f& SPORT.

\ VLAANDEREN

Bovenkant onderarm

Statisch stretchen op
het einde van een
sportactiviteit:

30 seconden

1 reeks per spiergroep

Statisch stretchen los
van een sportactiviteit
om leniger te worden:
60 seconden

2 reeksen per
spiergroep

Vakgroep Bewegings- en Sportwetenschappen - Watersportlaan 2 - 9000 Gent



