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Nieuwsbrief Loopgroep De Drentsche Aa

Vol met updates, blogs van trainers, leuke
looptips, krachtoefeningen en nog veel meer

Jaargang 1, nummer 4 (november 2020)
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RESTO
RAKE

Since 2016
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Word ook een KRACHTPATSER

Bootcampoefeningen van Rieta om sterk te blijven

Locatie: In of om het huis

Attribuut: je smartphone met daarop de app Tabata Timer (deze is eenvoudig en
kostenloos te downloaden uit elke app-store.

1. Stel de Tabata Timer in op:
o 60 seconden voorbereiding
o 45 seconden training
o 30 seconden rust

2. Aantal oefeningen: 8 stuks (je herhaalt bovenstaand 8 maal) serie pauze:
120 seconden

3. Zie onderstaand plaatje; je totale training is 33:30 minuten intensief
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. Cross over Jumping Jack
. Russian twist
. Side plank met dip (rechts)

. Wall sit (knie — heup recht; knie — voeten 90°

(GEEN HANDEN OP DE BENEN LATEN RUSTEN & )
. High knees (running in place, knieén hoog)

. Sissors
. Side plank met dip (links)
. Inch Wurm met push up

Serie

: 3 maal. De timer geeft een piep na 45 seconden en weer na 30 seconden rust;

de serie pauze is 120 seconden (2 minuten)
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Hieronder zie je de bijbehorende plaatjes:
1-2

3-4

5-6

7 is identiek aan 3 maar dan op de linkerzij
8
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ZET HEM OP

NIEUWSFLITSEN

WHATSAPP GROEPEN

Inmiddels zijn er verschillende WhatsApp-groepen opgezet. Een aantal zijn in klein
verband, maar er zijn er ook enkele met een groter verband, zodat we op die manier
met elkaar verbonden blijven. Er zijn onder meer een:

» WhatsApp-groep voor de C-lopers. Ben je C-loper bent, en nog geen lid bent
van deze app-groep, benader Ellen Wagenaar hiervoor

« WhatsApp-groep voor de A/B-lopers. Deze wordt beheerd door Ronald
Apeldoorn en je kan hem hiervoor benaderen

Het is ook mogelijk om een mail te sturen
naar trainers @loopgroepdedrentscheaa.nl en dan regelen wij het voor je!
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Kijk- en leestip van de maand

| am Bolt (2016)

Deze documentaire vertelt het verhaal van de charismatische atleet Usain Bolt,
officieel de snelste man van de wereld. De geautoriseerde documentaire is een
intiem portret over de wereldwijd aanbeden 30-jarige Jamaicaanse
sportlegende, die afgelopen zomer zijn ultieme hoogtepunt bereikte tijdens zijn
record-brekende prestaties op de Olympische Spelen in Rio de Janeiro.
https://www.imdb.com/title/tt4647900/

De koploper - Max Dohle

Max Dohle verzamelde in De koploper de mooiste verhalen uit de
wereldliteratuur over hardlopen. Zo ontbreekt de eenzaamheid van de
langeafstandloper van Alan Sillitoe niet, maar Dohle vond ook nooit eerder in
het Nederlands vertaalde verhalen over bedrog, succes, liefde, humor en
humeur. En steeds is hardlopen de rode draad. In deze bundel vind je, naast de
klassieker van Alan Sillitoe, verhalen van onder meer Louis Couperus, Dirk van
Weelden, Evelyn Waugh, Toni Cade Bambara, Frans van Zoelen, Brian
Glanville en Joyce Carol Oates.
https://www.libris.nl/boek/?authortitie=max-dohle%2Fde-koploper-
9789046817667
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YVIDEQRBELLEN MET
JE DBAAS
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Heb je vragen, opmerkingen of leuke input voor deze email? Laat het ons gerust weten. Stuur een
berichtje naar bestuur@loopgroepdedrentscheaa.nl
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