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Nieuwsbrief Loopgroep De Drentsche Aa

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

Jaargang 2, nummer 1 (januari 2021)

*

2021

*

HAPPY NEW YEAR
. .
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Hoe logpt het bij ... Heleen en
08 2R 5! b - Heloen o

In elke nieuwsbrief stellen we 5 vragen aan een van onze loopgroepleden. Opnieuw
de antwoorden van een lopersechtpaar, Heleen en Augustinus de Jonge.

1. Hoe ziet jullie (werk)week eruit in het corona tijdperk?

Waar begint onze dag mee dat is ten eerste de ogen openen en daarna opstaan. Als
ontbijt neemt Heleen een kommetje yoghurt met cruesli en fruit. Augustinus een glas
water voor zijn pilletje, water drinken doet hij tot 12 uur. De krant wordt ook nog
gelezen als er tijd voor is Augustinus moet vaak op tijd naar zijn werk, want hij heeft
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Waarom je hoofd laten

hangen als je ook je
schouders kunt ophalen?

na>in3ia Merel Morre
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op de grill (beide kanten). Snijd de avocado in blokjes en zet dit even apart.

5. Maak nu de borden op en begin met een laagje rijst (in de kookring) en druk dit
stevig aan. Leg daar de ananasring bovenop. Je kunt daarna alvast wat saus
in het “kuiltje” van de ananasring gieten. Verdeel hier wat blokjes avocado
overheen en creéer een mooi laagje. Leg daar de gamba’s bovenop. Garneer
met wat fijngesneden bosui en serveer eventueel met extra kokos-limoensaus.

EET SMAKELIJK !l

Word ook een KRACHTPATSER

Bootcampoefeningen van Rieta om sterk te blijven

De eerste nieuwsbrief in 2021! De Kerstkransjes en de Oliebollen moeten er weer

afgetraind worden:
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in 4 Circuitjes en één Cardio Training.
» Na ieder Circuit doe je de Cardio training
* Serie 2 x
+ Beginners: de helft van de aangegeven aantallen.

30 x Jumping Jacks
20 x Mountain Climbers
10 x Burpees

30 x Squats (pulserend op en neer)
30 x Lunges (uitvalspas, links voor, rechts voor)
30 x Dead Lift*

20 x Push up (beginners, met de knieén op de grond)

20 x Chair dips* (steunen met je handen op een stoel, zakken naar beneden)
20 x Plank high — low (van hoge plank naar lage plan, visa versa)

20 x Bicycle crunches

20 x Leg raises (liggen op de grond, benen gelijktijdig omhoog, terug tot bijna
op de grond)

20 x Alternate toe touches™ (liggen op je rug, linker hand, linker hak aantikken,
daarna rechts)

10 x Side plank rechts met dip
10 x Side plank links met dip
10 x Inch wurm*.
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Hieronder zie je de bijbehorende plaatjes:
Circuit 1 : Deadlift
Circuit 2 : Chair dips

Circuit 3 : Alternate toe touches
Circuit 4 : Inch wurm
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GEBLESSEERD? WAT NU?

Het verhaal van Ria van Dam - de Haan

"Een paar kilo zwaarder, zou het die blijvende knieblessure door in stand
gehouden worden? Vast wel, dus nu een tijdje minder calorieén naar binnen
werken en meer bewegen. Gaat die knieblessure vast van over! Vanaf
september lukt hardlopen niet meer, de reden is nog in onderzoek. Mijn
alternatief is 3x per week een uur krachtoefeningen en 3x per week een uur op
mijn stepperbike. En ja, hartezeer als ik andere zie lopen. Wat is hardlopen
toch een heerlijke beweging en wat mis ik het. Zoals vandaag, een stralende
zon, blauwe lucht en een beetje vorst. Ik wil rennen!
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Mijn voornemen: Zodra ik hersteld ben, ga ik al het gemiste hardlopen inhalen,
zo lang en hard als ik kan. Tenslotte moet je je verstand gebruiken en je gemis
inhalen. Toch?"

NIEUWSFLITSEN

OPROEP

Heb je een idee voor een rubriek in deze nieuwsbrief of wil je een bijdrage leveren
aan de inhoud, neem dan even contact op met de redactie via peter.rake @wxs.nl

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!

Kijk- en leestip van de maand januari

The Queen's Gambit (2020) - Netflix
Drama over een schakend meisje en later jonge vrouw die in de jaren vijftig en
zestig probeert de beste schaker ter wereld te worden, terwijl ze tegelijk vecht
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tegen een aantal demonen, waaronder haar verslaving aan pillen. The Queen’s
Gambit, een serie van Scott Frank, gebaseerd op de gelijknamige roman van
Walter Tevis uit 1983, is een sprookje natuurlijk, maar wel een sterk verteld en
vormgegeven sprookje, met een spectaculaire hoofdrol van Anya Taylor-Joy als
het schaakwonder Beth Harmon, die ook het vermogen heeft om de kijker in
een oogopslag schaakmat te zetten.
Voor de trailer kun je terecht op Youtube: hiips://youtu.be/CDrieqwSdgl

In corontaine (2020) - Youp van 't Hek

Ooit vroeg de hoofdredacteur van NRC Handelsblad aan een groep lezers
welke columnist altijd moest blijven. Het antwoord was: Youp! Daarna vroeg hij
welke columnist onmiddellijk mocht vertrekken. Het antwoord was weer: Youp!
En liefst zo snel mogelijk. Twee keer met stip op de eerste plaats. Youp zelf
moet daar hartelijk om lachen. Hij vindt het heerlijk om al 35 jaar spraakmakend
te zijn. ledereen mag een uitgesproken mening over hem hebben, graag zelfs.
Het was een stevig columnseizoen. Een door een virus totaal ontwrichte
maatschappij in een wankele wereld. Bruut uit balans door de moord op George
Floyd. ledereen is ondertussen op weg naar het nieuwe normaal, wetende dat
het oude normaal ook niet echt normaal was. Is het nieuwe dat dan wel? Youp
denkt van niet. Of dat weet hij wel zeker. Dat laatste is een grapje. Hij weet
namelijk niks zeker. Net als u en ik. Is dat zijn kracht? Of juist zijn zwakte?
https://www.bruna.nl/boeken/in-corontaine-9789400406872
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LELK HOOR, DAT HAROLOPEN, st
MAAR DIE HARTSLAGBAND eN DAAR MmaAK J10
IS TE KLEIN/ JE DRLIK OVER?P?
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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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