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Oefen Program (Elke 2de dag) 

 
1 Bewegende Strekke 
 - Lunges x 10 per been 
 - Skouers strek met arm swaaie in die rondte, 10 vorentoe en 10 agtertoe swaai 
 - Hoë knieë 20 keer (Elke knieg wat bo kom word getel) 
 - Boude skop 20 keer 

- Strek skouers/arms. Staan in deurraam en hou met hande raam vas en stap 1 x tree 
vorentoe en hou vir 10 sekondes. Doen dit 3 keer. 
- Karaoke en Shuffle na beide kante. 

 
2 Oefeninge (Rus 40-60 sekondes tussenin) 
 - 8 x Push Ups x 4 stelle 
 - 30 sekondes Plank x 5 keer 
 - 10 Sit Ups x 3 keer 
 - 10 Crunches x 3 keer 
 - 10 Squats x 5 keer 

- Spider Run (Plaas 5 kegels of balle in halfmaan 2 meter uitmekaar voor jou neer) 
Hardloop nou vinnig en kry een kegel of bal op ŉ slag en sit neer by beginpunt voor vlg 
een gekry word 

 - Plaas kegels uit vir voetwerk soos per video onder aangeheg en doen dit 
 
3 Tennis Verwante Oefeninge 

- Staan 3 m van muur af weg. Slaan 20 Voorhande en Rughande na mekaar. Nie hard nie 
maar met volledige swaaie. As jy nie ŉ muur het nie denkbeeldig voor ŉ spieël of buite 
voor ŉ venster sonder ŉ bal. Maak seker dat jou swaai mooi van die gereed posisie bo 
teruggaan en dan sak agter en dan ŉ mooi waai aksie of reënboog aksie voor het vir 
“topspin” met die vorentoe volledige swaai. 
- Gooi en vang van die dien/afslaan gooi in die korrekte sywaartse posisie x 25 keer met 
ŉ vang van die bal in die gooi hand sonder om die voete te beweeg. 
- Begin nou dien teen die muur en speel die bal tot hy stop, Dien x 20 keer en speel uit. 
Voor die spieël/venster/buite sonder bal as jy nie ŉ muur het nie maak ŉ dien en speel 
die punt denkbeeldig uit x 20 keer. 
- Volley. Staan so 1.5 m van die muur af en slaan volleys, voorhand en rughand. Jy kan 
dit saam met Pa of Ma of Boet/Sus ook doen. Voor spieël/Venster/Buite sonder bal 
denkbeeldig volleys met die regte voetwerk. 

 
4 Statiese strekke (Soos per video onder) 
 
5 Springtou spring en Fietsry of draf/treadmill op die ander dae soos plek tuis beskikbaar 
 
Tennis Video’s YouTube (Hou hier dop vir toepaslike tennis video’s wat heeltyd opgelaai sal word) 
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYVHU6A4zLAW1XG4g7lX_OOWpYKTtkV8A 
 
Tennis Footwork - 5 Drills To Improve At Home 
https://www.youtube.com/watch?v=1XSy4Buhk50&list=PLYVHU6A4zLAW1XG4g7lX_OOWpYKTt
kV8A&index=3&t=5s 
 
Full Body 10 Minute Static Stretching Cool Down for Intense Workouts 
https://www.youtube.com/watch?v=uqjqvO4gn8k&feature=youtu.be 
 
Groete Danie en die Span 


