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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 5 (december 2020)
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https://www.youtube.com/watch?v=JNxMwnGx0JY&feature=youtu.be
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Word ook een KRACHTPATSER

Bootcampoefeningen van Rieta om sterk te blijven

Tabata timer instellen (zie vorige nieuwsbrief voor instructie):
45 seconden per oefening (30 seconden voor beginners); serie: 3 x

Deze keer beenkracht oefeningen, deze staat bij de training die Mirjam hierboven
heeft weergegeven

1. (low)

2. —rechts 1 stap naar voren, bovenlichaam recht en zakken door
linkerknie, totdat deze bijna de grond raakt. Je rechtervoet en rechterknie staat
recht boven elkaar; halverwege de tijd wisselen van been —

— voeten heupbreedte plat op de grond; vandaaruit op je tenen
staan; en terug met je voeten op de grond
— voeten heupbreedte; kont naar achteren; door je knieén; !!
knieén niet voor je tenen laten komen!! En weer omhoog tot bijna recht;
spanning op je bovenbenen houden en terug naar de squat houding v.v.
- als boven, maar voeten beiden een stap verder naar buiten;

voeten wijzen schuin naar voren (wijd); kont naar achteren, in de squat
houding, staan, hakken van de grond; weer omhoog tot bijna staan en weer

opnieuw
— sta op linker been, naar voren, tot het rechterbeen in

horizontale stand staat, met de rechterhand bijna de grond aantikken; weer
terug naar recht, wissel van been

— linkervoet met je tenen op een stoel; rechtervoet een stap
naar voren, zover dat je tijdens de oefening je knie niet voorbij je tenen komt,
zak door je linkerknie, de rechter buigt automatisch mee. De helft van de tijd
linkervoet op de stoel, de andere helft van de tijd de rechterknie.

(low)
= 120 seconden.
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Hieronder zie je de bijbehorende plaatjes:
2-3
4-5
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NIEUWSFLITSEN

EARLY CHRISTMAS PHOTO CHALLENGE RUN

Heb jij je al opgegeven voor deze unieke LDDA Kerst-loop? Op 13 december starten

we in groepjes van maximaal 4 lopers (dus volledig corona-proof) vanaf 9.00 uur op
parkeerplaats de Wedbroeck met een verrassende loop. Opgeven kan nog via
loopgroepdedrentscheaa@ziggo.nl. Doen !!!

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

o 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!

Kijk- en leestip van de decembermaand

Lion (2016) - Netflix

Film naar het wonderbaarlijke, waargebeurde verhaal van de vijfjarige Saroo uit

een Noord-Indiaas plattelandsdorpje, die verdwaalt. Per trein komt hij

duizenden kilometers van huis terecht in miljoenenstad Calcutta, waar men zijn

taal niet spreekt. Via een kindertehuis belandt hij vervolgens bij liefdevolle
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adoptieouders in Australié. Maar eenmaal volwassen kan Saroo niet anders
dan de zoektocht naar zijn oorspronkelijke familie hervatten. Een echte
decemberfilm waar je je heerlijk in kunt verliezen en die vele momenten van
aandoenlijkheid kent, vooral in de scenes met de jonge Saroo.
https://www.youtube.com/watch?v=-BRNI9006vqgo

Confettiregen (2020) - Splinter Chabot

Confettiregen is een prachtig, ontwapenend en ontroerend verhaal over een
jongen genaamd Wobie die opgroeit in een warme en veilige omgeving. Als in
een sprookjeswereld. Eenmaal op school komt hij erachter dat zijn
enthousiasme volgens sommigen gekooid moet worden, dat sommige kleren
alleen voor meisjes bestemd zijn en dat verliefdheid ingewikkelder is dan een
hartje tekenen. Confettiregen is niet alleen een geweldig verhaal om te lezen
maar ook een belangrijk boek dat verschillende generaties herkenning zal
geven en verschillende generaties zal raken.
https://www.libris.nl/boek/?authortitle=splinter-chabot/confettiregen-
-9789000370634/
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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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