BODYWEIGHT UNIVERSITY

DVD series

Uitgevoerd en geproduceerd door Ryan Lee & Zach Even-Ash

Vijf Dvd’s vol oefeningen uitgevoerd met

Slechts het eigen lichaamsgewicht:

[image: image1.emf]DVD # 1 : Lower Body Training
Squat varieties
Lunge varieties
Reverse Lunge varieties
One Legged Movements /

Balans training

14 variaties van de bodyweight squat om kracht van de benen te maximaliseren en vetvrije spiermassa op te bouwen.

26 lunge variaties om kracht van de bovenbenen en stabiliteit van de

gewrichten te ontwikkelen.

8 variaties van balans- en oefeningen op één been om de sportprestaties

Te verbeteren. Vergeet niet dat het leven draait om beweging; train om goed te kunnen

between.
DVD # 2 : Upper Body Pulling Movements, 

Hand Walking & Push-Up variaties
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Hand Walking / Animal Walks

Hands Elevated Push Ups

Feet Elevated Push Ups

Pushing Off Box or Bench

Pull Ups

18 variaties van de push-up om een

bovenlichaam van graniet te bouwen en serieuze kracht en spiermassa te ontwikkelen van de borst, schouders en triceps.

12 variaties van “hand walking” en “animal movements”, die zelfs een uitdaging vormen voor de getrainde atleet. Dit zijn krachtige oefeningen die de zwakke, flubberige buikspieren zullen transformeren tot een sterke

midsectie alsook zullen zorgen voor een indrukwekkende torso.

17 variaties van de push-up met de handen en/of voeten op een verhoging,

waardoor elke opdrukbeweging een grotere uitdaging wordt of waarmee men het makkelijker kan maken; geheel afhankelijk van het fitnessniveau.

15 pull-up variaties en roeibewegingen om de rug, schouders, biceps en

undergarment an tee packmen.
DVD # 3 : Plyometric Training
Upper Body Push Up Plyometrics
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Legged Plyometrics

Low Intensity Plyometrics
16 variaties van plyometrische oefeningen voor het bovenlichaam om kracht en snelheid van het bovenlichaam te bevorderen terwijl men tegelijkertijd de spieren “staalt”.

5 van de meest effectieve en krachtigste plyometrische oefeningen voor het onderlichaam om explosieve kracht en snelheid van de benen enorm toe te laten nemen.

3 onontbeerlijke, éénbenige plyometrische oefeningen die men kan toepassen om de enkels, knieën en elk individueel been te versterken om het risico van (veel voorkomende) blessures van het onderlichaam van sportfanatiekelingen en atleten te verminderen.

3 “low intensity” plyometrische oefeningen om op te warmen en je voor te

bereiden op een workout of voor de volgende stap van plyometrisch trainen.

11 “travelling” plyometrische bewegingen die het vermogen om hoog te springen, afstand te overbruggen en algemene explosiviteit van het onderlichaam maximaliseren. Deze creatieve “drills” leveren ongekend veel nieuwe spiermassa en nieuwe kracht aan je benen.

DVD 4 # : Circuits, Combo’s & Complexes

Lower Body
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Animal Walks, Full Body

& Core Circuits

Pull Up Combo’s
12 lower body circuits die men makkelijk kan kopiëren om uithoudingsvermogen van kracht en power te ontwikkelen, naast

ijzersterke benen. Zij zijn fantastisch om te doen en zijn makkelijk toe te passen en geven je onuitputtelijke kracht en snelheid.

7 innovatieve push-up circuits die spiermassa toevoegen aan het bovenlichaam en een enorme toename van kracht, power en

Spieruithoudingsvermogen laat zien.

5 circuit variaties waarbij “animal walks”, core en total body oefeningen worden toegepast. Dit zijn ultieme combinaties van oefeningen voor mensen met weinig tijd, conditie willen verbeteren of af willen slanken.

2 taaie pull-up workouts die het bovenlichaam en de buikspieren

tegelijkertijd aanpakken.

DVD 5 : Partner Bodyweight Training

[image: image5.emf]Isolation Movements

Core Training / Neck Training

Partner Lifts

Combative Drills

More Core Training

Ontwikkel supranormale kracht met deze 18 bodyweight oefeningen die uitgevoerd worden met een partner. Ideaal voor groep- of team trainingen.

7 “isolatie” oefeningen met de focus op het ontwikkelen van krachtige schouders, armen en benen.

6 partner core en buikspieroefeningen om sterke en stevige buikspieren, onderrug en heupen te ontwikkelen.

2 partner oefeningen om de nek te versterken, een must voor alle

vechtsporters.

13 Power Partner Lifts, de ultieme test om full body kracht en power te ontwikkelen; niet te vergelijken met barbell of dumbell training! Indien men met een partner traint of met sport teams zal men deze Power Partner Lifts geweldig vinden! 

10 “combat” partner oefeningen om enthousiasme, plezier en energie toe te voegen aan de workouts terwijl men de grip, het bovenlichaam, buikspieren en onderlichaam sterker maakt. Het zijn geweldige oefeningen en zeer geschikt als men met een partner of in groepen traint.

Wil jij ook een arsenaal van 243 oefeningen bezitten waarbij je geen materialen

nodig hebt om (zelf of je klanten) zeer effectief te kunnen trainen….waar dan

Ook? Dan is deze serie van 5 Dvd’s vol bodyweight exercises net wat je zoekt!
Per stuk € 19,50
