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

Beste allemaal,

Vlak voor Kerst, de laatste Nieuwsbrief van dit jaar.

Helaas moeten we beginnen met het overlijden van Elly Germes. Veel te jong is zij
afgelopen week overleden. Een In Memoriam staat verderop in deze Nieuwsbrief.
Wij wensen Gerard en de kinderen en kleinkinderen heel veel sterkte bij het
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Sportieve groet, Remy

IN MEMORIAM ELLY GERMES

Donderdag 17 december is onze hardloopvriendin Elly overleden. Ze was sinds 2000
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lid van de vereniging. Een aantal loopgroep leden is met Elly en Gerard in 2002 naar
Berlijn geweest voor de marathon, wat een feest was dat weekend. Ook de
Berenloop op Terschelling was een evenement waar zij vaak aan deelnam. Maar

bovenal herinneren wij Elly als een hele lieve vrouw, die altijd een aardig woord voor
iedereen had. Elly was al langere tijd ziek, ze is slechts 65 jaar geworden.
Wij wensen Gerard, en de kinderen en kleinkinderen veel sterkte de komende tijd.

Hieronder enkele foto's van Elly in actie op Terschelling, in Berlijn en tijdens de
Sinterklaasloop.
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https://www.youtube.com/watch?v=TwYH0YzkNKY
https://www.youtube.com/watch?v=oLd8wGMGLsc
https://www.youtube.com/watch?v=oLd8wGMGLsc
https://www.youtube.com/watch?v=u5nj0OSNzco&feature=emb_imp_woyt
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De challenge voor de laatste actieve week van 2020, een bijzonder jaar, waar we
veel aangewezen zijn op eigen initiatief om je workout te doen. Deze laatste voor
2020 is een echte!

1. De trap op, tempo up, en een stap op iedere trede — wandelend naar beneden

2. De trap op, tempo up, en een stap op iedere tweede trede — wandelend naar
beneden

3. De trap op, tempo up, en een stap op iedere derde trede — wandelend naar
beneden

Je bent nu vast wel warm.

Voor de beginners: 5 x , de gevorderde 10 x deze oefening

1.

. hurk tot op de grond,

. spring met je benen naar achteren tot de plank
. sprong benen wijd

. sprong benen naast elkaar

. push up laag

. terug naar plank

. spring met je benen naar je armen

. spring naar boven met je handen in de lucht

0o N O O A WD =

. start met een basic burpee (vanuit staan, hurk, sprong naar achteren,
terug, staan)
. spring met beide benen naar links
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. basic burpee
. spring met beide benen naar rechts
. begin weer met 1

. Side plank (lage) met dip
. hoge plank
. “loop” met je handen een schouder breedte naar rechts

. Net zo lang je de klok rond bent.

. Side plank (lage) met dip

Succes allemaal en tot in 2021

Hieronder zie je de plaatjes voor:
8-count burpee (Oefening 1)
Side plank met dip (Oefening 3 en 5)
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NIEUWSFLITSEN

EARLY CHRISTMAS PHOTO CHALLENGE RUN

Afgelopen zondag 13 december hebben 30 lopers in tweetallen de ECPCR gelopen.
Prachtige route met een fotopuzzeltocht. Hulde aan de organisatie (Ellen, Mirjam,
Rieta) voor dit schitterende loop event. Op onze website kun je de routes en de foto's
van de puzzeltocht downloaden.

WHATSAPP GROEPEN

Inmiddels zijn er verschillende WhatsApp-groepen opgezet. Een aantal zijn in klein
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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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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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