


SMART TRAINING is een 10-delige lessenreeks waarbij het
YHUEHWHUHQ YDQ GH DOJHPHQH (¢WKHLG HQ JH]RQ
(HQ GRHO GDW ZH ]XOOHQ EHUHLNHQ GDQN]LM JHYL
lessen met een meetbaar resultaat!

'H OHVVHQ EHYDWWHQ ¢WQHVVWHVWHQ FLUFXLW
SRUWLH DHURELFV 'LW DOOHV DDQJHYXOG PHW HHQ
HQ ELMVWXULQJ YDQ GH LQWHQVLWHLW YDQ GH OH

Elke les start met een degelijke opwarming en de nodige uitleg
RYHU GH GRHOVWHOOLQJHQ HQ PDWHULDOHQ GLH
,Q VRPPLJH OHVVHQ NRPW HU RRN VWDELOLVDWLH

'H YDNNHQQLY HQ HUYDULQJ YDQ RQ]JH H[SHUWHQ
in een doordachte selectie aan oefeningen waardoor de kwaliteit

van de SMART TRAINING OHVVHQ VWHHGY JHZDDUERUJG
XLWHUDDUG QLHW ZLO JHJJHQ
aanpassingen mag maken aan de uitvoering

en intensiteit van de oefeningen wanneer

GDW QRGLJ LV YRRU GH GRHO

LESOPBOUW

Doelen
D Kennismaking Polar A300 W
Aerobics Aerobics reeks 2
p 1e® ¢WQHVVWHVW Aerobics reeks 2 d
Aerobics reeks 1 Herhaling
b 2° (WQHVVWHVW Aerobics reeks 1 en 2 d
Polar Team App circuit
Polar Team App circuit
b Polar Team App circuit Gewichtjes en dynabands q
Extra oefeningen
4 s WQHVVWHVW
Polar Team App circuit Polar Team App circuit
Extra intensiteit Gewichtjes

OHHU LQIRUPDAZIZHY O D E X ¥E jgabina SMART TRAINING
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