TTTRARVE
SILRIVI

Dinsdag Ochtend Inge
7-4-2020
Warming Up 2’-3-4'in T1, tussen de blokjes steeds 1'W+;

Losmaken/losdraaien
e Schouders,
e Romp,
e Heupen,
e Knieén en enkels

Kerntraining 1

2x set van 10 uitval passen (forward lunges)
Waarbij 5x linker- + 5x rechterbeen,
Tussen de sets even de benen losschudden

Kerntraining 2

3x 10’ in T2, tussen de blokjes steeds P= 2" W+

Cooling Down

3 T1, 1" W+

Rekken onder- en bovenbenen,
Armen en rug,

Nogmaals 3’ T1, daarna W+ tot huis

Dinsdag Avond
7-4-2020

Warming Up

Rustig dribbelen

3x 10 uitvalspassen links en rechts

3x Stoep op met 1 been en dan het tweede been endan 1
voor 1 af

3 x 2 benen gelijk op stoep springen en dan af

Kerntraining 1

4 min T2
I min wandelen
2 min dribbelen T1

Deze serie doe je 6 keer

Kerntraining 2

Rustig uitlopen tot het uur vol is

Cooling Down

Rekken strekken en koffie!

Woensdag Avond Erik

8-4-2020

Warming Up e 2’ wandelen.
e 10’ dribbelen

4x 10 legswings horizontaal en verticaal

Kerntraining 1

2x 20’ duurloop. T2.
P2

Kerntraining 2

3x viaduct. T3.
OmlaagT1.P 1’

Cooling Down

10’ dribbelen naar huis. TO.
Joggend en ontspannen
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Donderdag Ochtend | Ria
9-4-2020 Om je lichaam klaar te maken voor inspanning.
Warming Up Ongeveer 10 minuten in je eigen rustige tempo inlopen.

Oefeningen, bijvoorbeeld:

e Spreidstand, draai met gestrekte armen grote cirkels
voor je lichaam langs (10 x linksom, 10x rechtsom)

e Stabiele uitgangshouding, armen op schouderhoogte,
naar links en rechts, kijk hand achterna (10x links, 10x
rechts)

e Molenwieken, grote spreidstand, romp
voorovergebogen, beweeg rustig linkerhand naar
rechtervoet, kijk naar hand die omhoog is. Daarna
wissel. (10x naar linkervoet, 10x naar rechtervoet)

e Draai rondjes met het bekken, linksom en rechtsom.
Beide kanten 5x.

e Draai rondjes met de knieén, linksom en rechtsom.
Beide kanten 5x.

e Gaontspannen op 1 been staan, hef het andere been,
draai de voet rustig rond (3x linksom en 3x rechtsom).

e Vanuit stand afwisselend rechter- en linker hiel heffen
(tripling), op de plaats. (20 seconden/tellen).

e Maak kleine tweebenige sprongetjes (heel licht, je komt
maar net van de grond). 15x

Kerntraining 1

Duurloop training (circa 35-40 minuten)

Dit is een ontspannen loop: schouders laag, nek
ontspannen/los (je kijkt heel gemakkelijk naar links en rechts),
ontspannen handen/polsen.

Je kunt eventueel voor jezelf een accent kiezen om gedurende
een paar minuten extra op te letten: bijvoorbeeld maak jezelf
lang (buikspieren aanspannen) of schouders laag en niet teveel
naar voren (dan kan je je armen beter meebewegen).

In laatste deel duurloop 3x een versnelling van circa 30
seconden.

Cooling Down

Begin met 5 minuten rustig uitlopen.
Oefeningen, bijvoorbeeld:

Oppervlakkige kuitspieren

Zoek een steunpunt en stap met je linkerbeen naar voren.
Houd je rechterbeen gestrekt met je rechtervoet plat op de
grond, recht naar voor wijzend. Duw je heupen naar voor en
voel de spanning die nu op je kuit ontstaat.
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Diepe kuitspieren

Ga staan, zet met je linkervoet een kleine stap naar voren en
steun op je linkerbeen. Hou je rechtervoet plat op de grond en
recht naar voren wijzend. Buig je rechterknie zonder dat je
rechterhak van de grond komt. Voel de spanning die nu (lager)
in je kuit ontstaat.

Spieren binnenzijde bovenbeen

Ga in een spreidstand staan met je voeten recht vooruit. Breng
je gewicht op je rechterbeen, buig gelijktijdig door je
rechterknie en laat je linkervoet op dezelfde plaats aan de
grond. Bovenlichaam rechtop en voel de rek aan de
binnenzijde van je linker bovenbeen.

Spieren buitenzijde bovenbeen

Ga staan op je linkervoet en kruis je rechtervoet schuin achter
het linkerbeen langs op de grond. Buig je romp en armen naar
de grond en beweeg wat naar rechts.

Spieren voorzijde bovenbeen

Ga rechtop staan met beide benen naast elkaar. Pak één enkel
en trek deze naar je billen toe. Je knie buigt en er komt rek te
staan op de voorzijde van je bovenbeen. Let erop dat je je heup
goed gestrekt houdt en je knie recht naar de grond laat wijzen.

Spieren achterzijde bovenbeen

Ga rechtop staan en leg je rechterbeen op een verhoging. Pak
met beide handen je rechteronderbeen. Kijk hierbij omhoog en
hou de onderrug recht. Je voelt spanning op de achterzijde van
je bovenbeen.

Donderdag Avond Annemieke
9-4-2020
Warming Up e Inlopen: kort wandelen, dan in rustig tempo hardlopen.

e Losmaakoefeningen, begin bij armen/schouders, via heupen,
knieén naar de enkels.

e Vervolg warming-up, eventueel al wandelend enkel- en
voetoefeningen (tenen, hakken, binnen- en buitenkant voet).

Kerntraining 1

1. Oefeningen:
e Squats —2x 10
¢ Dynamische lunges, benen afwisselen - 2x 20

Kerntraining 2

2. Pyramideloop (afwisselend hardlopen, herstel, hardlopen, herstel,
etc)
o 2-3-4-5-4-3-2 minuten: hardlopen in zone 2 of 3;

Pagina3van7




TTTRARVE
SILRIVI

e Herstel (dribbelen — zone 1 - of wandelen) steeds de helft
van de daarvoor gelopen tijd (totaal ca. 35 min.).

Zone 1 | Zeer lichte inspanning; praattempo, hele gesprekken
Zone 2 | Gemakkelijk, iets meer inspanning; mogelijk met lange
zinnen te praten

Zone 3 | Middelmatige inspanning, zwaardere ademhaling;
praten met korte zinnen

Zone 4 | Zware inspanning; geen behoefte aan praten, evt. losse
woorden

Zone 5 | Zeer zware inspanning, zoals bij heuvel op of einde
wedstrijd

Cooling Down

In rustig tempo terug naar huis.

Indien gewenst enkele rek- en strekoefeningen.

Zaterdag Ochtend Willem

11-4-2020 Uitdaging zoek een route langs tenminste 1 iemand die je al een
tijdje niet hebt gezien en bel aan houdt afstand (meer dan 1,5 meter)
en maak een praatje.

Warming Up e 5 minuten rustige inlopen

e Losmaken enkels, knieén, heupen, schouders en hoofd
e 4 minuten rustig verder dribbelen

Kerntraining 1

e Plank 30 seconden
- —

30 ek
e 20seconden rust
e Squats 30 seconden

e 20 seconden rust

e 5 keer uitstappen links en 5 maal rechts

F

-

L

Deze oefening 2 keer herhalen (eventueel halverwege Kerntraining

Kerntraining 2

e Interval of wisselloop
o 4 minuten zone 2
o 2 minuten zone 3
o 30seconden zone 4
Dit setje 4 (B) of 6(A) keer herhalen
(Eventueel na 2 of 3 keer de oefeningen uit kerntraining 1)

Cooling Down

e 5 minuten rustige uitlopen zone 1 /2
e Rekken en strekken
e 5 minuten rustig verder uitlopen
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Trainers/sters TIPS
Train alleen! Ga je toch met z’'n tweeén, houd dan minimaal 1,5 meter afstand van elkaar!!!
Raak elkaar niet aan, dus geen high five, schouderklopjes etc

Tip: ga zo mogelijk vroeg (of aan het eind van de dag) op pad > minder kans op drukte > veiliger en
minder slalommen om medeweggebruikers heen

Train in deze tijd niet te intensief en niet te lang (is te belastend voor het immuunsysteem), maar
juist rustig (heeft positieve invloed op het immuunsysteem).

T1 zeer lichte inspanning, gevoel dat je het uren kunt volhouden, neusademhaling in en uit
T2 lichte inspanning, normale ademhaling

T3 middelmatige inspanning, iets versterkte ademhaling
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Nordic Walking
Woensdag Ochtend | Don & Henk
Warming Up Zet de TV aan = zender MAX

Kerntraining 1

Doe mee met NL Beweegt!

Cooling Down

Koffie/thee met een koekje erbij!

Zaterdag Ochtend

Arie — zegt GOEIEMORGEN

Warming Up

Beginnen met enkels draaien,1 been tegelijk
Knieheffen alleen het onderbeen draait

Stokken los op de rug en schaats bewegingen maken
Schouders draaien voor en naar achter

Stappen op de plek met stokken handen los bij de
heupen

Lopen en na verloop van tijd rechtop staan

Soort van planken staand eerst op de tenen dan op de
hakken

Kerntraining

Lekker eind Nordic Walken

Cooling Down

1 been de tenen omhoog

Kleine stap achteruit gevolgd door grote stap
Keuken stoeltje maken

Stokken boven het hoofd

Links en rechts buigen

Achterover hangen

Vooroverhangen

Draaien voor de schouder

Dat was het en nu koffie
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Trainingsschema Sportief Wandelen

Lieve wandelaars,

Door de explosieve spreiding van het Coronavirus, zijn de wandel activiteiten in Trim Slim voorlopig
opgeschort tot 1/JUNI AS. Het bestuur vraagt ons als trainers digitaal trainingsschema’s via FB of de
digiflits te genereren. Ik vind Whatsapp een betere en snellere manier om jullie aan te spreken. Als
trainers willen we jullie prikkelen en met elkaar de moed erin houden en contacten onderhouden en
gaan wij de communicatie via WhatsApps benutten.

Ik zal voorlopig de wandelaars voor maandag; dinsdag; woensdag en donderdag in één groep
verzamelen en kanaliseren zo dat wij makkelijk met elkaar kunnen chatten en elkaar aan kunnen
moedigen. Indien ik iemand vergeten heb, laat dat dan svp aan mij weten. In de groeps-chat kun je
alle groepsleden in een keer aanspreken, de routes delen en elkaar ondersteunen.

Hou er s.v.p. rekening mee, dat door de “lockdown” actie, wij allemaal in een isolement zitten en wij
hebben elkaar allemaal nodig. Een lieve groet of leuke opmerking, of informatie over een leuke
wandelervaring is een klein steentje dat wij kunnen bijdragen om de verveling te doorbreken. Als
men dit niet wil, dan kan men zelf de groep verlaten.

Wij (Karen Janssen & Patty Zitman), de twee S.W.trainers van Trim Slim gaan proberen jullie via

Whatsapp wat leuke wandel programma’s voor te schotelen dat jullie individueel uit kunnen voeren.
De programma’s zijn plezierig, praktisch en haalbaar. Geniet ervan!

M.v.g. Patty @ A
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