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JOGGEN VOOR BEGINNERS

Loop in 10 weken

Zonder Problemen: 

5 kilometer

Joggen is de uithoudingssport bij uitstek. Het grote voordeel van deze gezonde en goedkope sport in open lucht is zeker dat je overal en op elk tijdstip van de dag kan joggen. Vergeleken met andere sporten heb je ook niet zoveel tijd nodig om een goede conditie op te bouwen. Heb je al eens geprobeerd om alleen een trainingsschema af te werken en ben je daar niet in gelukt dan is er goed nieuws voor U.

Atletiek Club BREAK helpt u hierbij en start met een nieuwe reeks “Joggen voor beginners”. Deze sessie start op dinsdag 28 februari 2012 om 19u00. Er wordt steeds verzameld aan het Atletiekterrein in de Louis De Winterstadion, Hemeldreef, Park van Brasschaat. 

Er wordt gewerkt met een 10 weken trainingsschema (30 lessen) dat reeds door honderden met succes werd afgewerkt. Enige loopervaring is absoluut niet vereist. In Brasschaat wordt er gelopen op dinsdag, donderdag (19u00) en zondag (10u00). 

Doelgroep zijn die mensen die denken dat joggen absoluut niet voor hen is weggelegd.  Aarzel dus niet, het is zeker de moeite om het te proberen.

Ter illustratie: de eerste les gaat over slechts 18 minuten waarvan er een groot aantal gewandeld worden.

Mensen met een lichte loopervaring (= 30 minuten ononderbroken kunnen lopen) kunnen contact opnemen voor de cursus “gevorderden” (van 5 km naar 10 km.), of voor de vervolmakingcursus (van 10 km naar 15 km).

De prijs voor deze cursussen bedraagt € 25,00 voor 10 weken. Hier inbegrepen is een verzekering, een 10 weken trainingsschema en bij succes een mooi diploma.

Er zijn geen voorinschrijvingen. Inschrijvingen gebeuren voor de eerste les, vanaf 18u30. Wie de eerste les niet aanwezig kan zijn, kan dit ook nog voor een van de volgende lessen. Hiertoe kom je een beetje vroeger dan het aanvangsuur.
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Geïnteresseerde kunnen contact opnemen met:

Walter Dobbels, 0475 / 400 154 e-mail: acbr@val.be

of: Jan Quirynen, tel: 03 652 10 01 

e-mail: jan.quirynen1@telenet.be
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