


2 7

3 8

4 9

5 10

1 6

LESOPBOUW

Doelen
Kennismaking Polar A300
Aerobics

1 e���¿�W�Q�H�V�V�W�H�V�W
Aerobics reeks 1

2 e���¿�W�Q�H�V�V�W�H�V�W
Polar Team App circuit

Polar Team App circuit
Extra oefeningen

Polar Team App circuit
Extra intensiteit

3 e���¿�W�Q�H�V�V�W�H�V�W
Aerobics reeks 2

Aerobics reeks 2
Herhaling

Aerobics reeks 1 en 2

Polar Team App circuit
Gewichtjes en dynabands

4 e���¿�W�Q�H�V�V�W�H�V�W
Polar Team App circuit

Gewichtjes

SMART TRAINING  is een 10-delige lessenreeks waarbij het 
�Y�H�U�E�H�W�H�U�H�Q���Y�D�Q���G�H���D�O�J�H�P�H�Q�H���¿�W�K�H�L�G���H�Q���J�H�]�R�Q�G�K�H�L�G���F�H�Q�W�U�D�D�O���V�W�D�D�W����
�(�H�Q���G�R�H�O���G�D�W���Z�H���]�X�O�O�H�Q���E�H�U�H�L�N�H�Q���G�D�Q�N�]�L�M���J�H�Y�D�U�L�H�H�U�G�H���H�Q���X�L�W�G�D�J�H�Q�G�H��
lessen met een meetbaar resultaat!

�'�H���O�H�V�V�H�Q���E�H�Y�D�W�W�H�Q�������¿�W�Q�H�V�V�W�H�V�W�H�Q�����F�L�U�F�X�L�W�W�U�D�L�Q�L�Q�J�H�Q���H�Q���G�H���Q�R�G�L�J�H��
�S�R�U�W�L�H���D�H�U�R�E�L�F�V�����'�L�W���D�O�O�H�V���D�D�Q�J�H�Y�X�O�G���P�H�W���H�H�Q���F�R�Q�W�L�Q�X�H���K�D�U�W�V�O�D�J�P�H�W�L�Q�J��
�H�Q���E�L�M�V�W�X�U�L�Q�J���Y�D�Q���G�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�H�L�W���Y�D�Q���G�H���O�H�V�V�H�Q��

Elke les start met een degelijke opwarming en de nodige uitleg 
�R�Y�H�U�� �G�H�� �G�R�H�O�V�W�H�O�O�L�Q�J�H�Q�� �H�Q�� �P�D�W�H�U�L�D�O�H�Q�� �G�L�H�� �J�H�E�U�X�L�N�W�� �]�X�O�O�H�Q�� �Z�R�U�G�H�Q����
�,�Q���V�R�P�P�L�J�H���O�H�V�V�H�Q���N�R�P�W���H�U���R�R�N���V�W�D�E�L�O�L�V�D�W�L�H���H�Q���O�H�Q�L�J�K�H�L�G���D�D�Q���E�R�G����

�'�H�� �Y�D�N�N�H�Q�Q�L�V�� �H�Q�� �� �H�U�Y�D�U�L�Q�J�� �Y�D�Q�� �R�Q�]�H�� �H�[�S�H�U�W�H�Q�� �K�H�H�I�W�� �J�H�U�H�V�X�O�W�H�H�U�G��
in een doordachte selectie aan oefeningen waardoor de kwaliteit 
van de SMART TRAINING ���O�H�V�V�H�Q���V�W�H�H�G�V���J�H�Z�D�D�U�E�R�U�J�G���E�O�L�M�I�W�����:�D�W��
�X�L�W�H�U�D�D�U�G���Q�L�H�W���Z�L�O���]�H�J�J�H�Q���G�D�W���G�H���O�H�V�J�H�Y�H�U���J�H�H�Q��
aanpassingen mag maken aan de uitvoering 
en intensiteit van de oefeningen wanneer 
�G�D�W���Q�R�G�L�J���L�V���Y�R�R�U���G�H���G�R�H�O�J�U�R�H�S��

�0�H�H�U���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�H�"���Z�Z�Z���Y�O�D�E�X�V���E�H���Æ pagina SMART TRAINING


