NIEUWSBRIEF JANUARI 2006
EEN SPORTIEF, GEZOND EN SUCCESVOL 2006 TOEGEWENST DOOR Boris, Brigitte, Claudia, Angelique en Marja
XCO TRAININGEN
Vanaf 30 januari starten wij met een geheel nieuwe training: de XCO-training. Kracht en dynamiek worden gecombineerd met een buitengewoon intensieve training voor de buik-, rug- en schouderspieren. IEDEREEN kan de XCO-training volgen, er worden oefeningen gedaan zonder (dans)pasjes. 
Bij de XCO-training wordt een speciale aluminiumbuis gebruikt waarin een massa zit die vrij door de buis kan bewegen. Door het heen en weer bewegen van de buis wordt de vrije massa krachtig van de ene kant naar de andere kant geslingerd. Hierdoor ontstaat een terugslag (of doorschieten). Deze terugslag zorgt voor het gelijktijdig samentrekken van de tegenover elkaar liggende spieren, bijvoorbeeld het samentrekken van zowel de biceps als de triceps spieren.

Door de terugslag wordt het diepliggende bindweefsel gestimuleerd om sneller en meer nieuwe cellen te produceren. Kapsels, banden, pezen en het spierweefsel regenereren zich tijdens de intensieve training. Deze training geeft dus een ander type belasting dan conventionele krachttraining.
Er zullen speciale XCO-trainingen worden gegeven van 15 minuten. Om ruimte vrij te maken voor deze trainingen wordt het lesrooster vanaf maandag 30 januari aangepast. Wij hebben 15 XCO-trainingen per week in het lesrooster opgenomen zodat iedereen kan deelnemen aan de XCO-trainingen. Zoals jullie weten gaat elke nieuwe activiteit gepaard met interesse en nieuwsgierigheid. Om de drukte in de beginfase te kunnen regelen kunnen deelnemers van sommige aansluitende lessen reserveren voor de XCO-training. Deze lessen worden met * aangegeven. Leden met een  13-ritkaart of 1x per week abonnement mogen 1 activiteit met aansluitend één XCO-training volgen. Dit geldt dan samen als één les/activiteit.






LESROOSTER vanaf 30 januari 2006 






       
        (let op tijden zijn veranderd)
Niv.
Maandag
Niv.
Dinsdag    
  Niv.
  Woensdag
Niv.     Donderdag
09.30 - 10.30

1    
BURN

 F 
bodyPUMP
  1
  BURN

  C       
crew class


17.30 - 18.20

F 
bodyPUMP
 2 
bodyJAM
  C
  crew class 
  S         
bodyBALANCE

18.20 - 19.10

1
bodyCOMBAT
 1
bodySTEP
  F
  bodyPUMP*
  C         
biking*
19.30 - 20.20

2  
step & tone
 F
bodyPUMP
  1 
  bodyCOMBAT
  1
bodyJAM

20.20 - 21.10

1
easyrobics*
 1
easystep*  
` 1 
  bodyATTACK*  2         
Fun step*
21.30 - 22.30

C 
biking  
  
 C 
crew class
  C
  biking

  C         crew class

Niv.
Vrijdag



                 
Niv.    Zondag

09.30 - 10.30       
C         
Biking/RPM

18.00 – 19.00
1
bodySTEP


10.00 – 10.50
2
StePParty

19.00 – 20.00
F
bodyPUMP       


10.50 – 11.40 
S        
bodyBALANCE*
20.00 – 21.00 
1
BURN

  

12.00 - 13.00     
C
biking

* deelnemers aan deze lessen mogen reserveren voor de XCO-trainingen



XCO-TRAININGEN



Maandag

Dinsdag    
  
Woensdag

Donderdag
Vrijdag


  
   Zondag
09.15 -  09.30
XCO-training
  

XCO-training


XCO-training

09.45-10.00   XCO-training
17.15 – 17.30


XCO-training


XCO-training



11.40-12.00   XCO-training
19.10 – 19.30
XCO-training
XCO-training
XCO-training
XCO-training
 

21.10 – 21.30
XCO-training
XCO-training
XCO-training
XCO-training


CARDIOSCAN

Vanaf maandag 30 januari is het mogelijk de conditie van je hart te laten bepalen. Vanaf dan maken wij gebruik van de bijzonder geavanceerde cardioscan. Cardioscan is meer dan een normaal elektrocardiogram (ECG). Met behulp van nieuw ontwikkelde software maakt de cardioscan een driedimensionaal “hartportret” in kleur. De cardioscan:
· meet de elektrische activiteit van het hart en zet de signalen van een traditionele ECG om in een driedimensionaal gekleurd hartportret

· meet ook stressniveau door de tijd (en variatie in die tijd) tussen 2 hartslagen te meten. Deze ruimte wordt beïnvloed door factoren als leeftijd, geslacht, metabolisme, lichamelijk- en geestelijke stress en lichamelijke fitheid

· geeft een cijfer voor de conditie van het hart. Dit cijfer varieert van 0,0 (kritisch) tot 5,0 (uitmuntend).

Wij raden jullie aan om de cardioscan 2x per jaar te gebruiken. Voor leden met een 13-ritkaart of een abonnement voor 1x per week geldt een meetsessie op dit apparaat als 1 activiteit. Leden met een onbeperkt abonnement kunnen zonder extra kosten gebruik maken van deze unieke meetmethode
Om de cardioscan te introduceren houden wij een lezing op zondag 29 januari 13.30 uur. Naast de cardioscan zal er ook aandacht worden besteed aan de laatste ontwikkelingen op het gebied van voeding. De lezing is alleen toegankelijk voor All-in leden. De lezing zal ongeveer 1 uur duren. Schrijf je in bij de balie, want er is maar beperkt plaats. 
METEN IS WETEN:
Inbody 720
Veel all-inners hebben al gebruik gemaakt van dit bijzonder geavanceerde meetapparaat. Binnen 1 minuut weet je nauwkeurig wat je  lichaamssamenstelling is. De Inbody 720 geeft o.a. informatie over: 

· Je botdichtheid,                                                                                                                                                       

· Je spier-/vet verdeling, 

· Je lichaamstype, 

· Je voedingstoestand, 

· Je vochtbalans en

· Je basaal- metabolisme (hoeveel calorieën verbrand ik per dag). 

De meting is een bijzonder zinvolle manier om te bepalen hoe het met je gezondheid is gesteld. Een bevestiging, een verrassing maar vaak ook een stimulans om jezelf te verbeteren. Dit kun je uiteindelijk teruglezen aan de hand van je persoonlijke fitness-score. Als je jezelf elke maand op de Inbody meet kun je je vooruitgangen op de voet volgen. Wij adviseren jullie allemaal gebruik te maken van deze geavanceerde meetmethode om te ontdekken hoe het is gesteld met je gezondheid. De meetgegevens zijn privé, niemand mag zomaar over je schouder meekijken en als je niet wilt dat wij meekijken mag je dit ook aangeven. 

Voor leden met een 13-ritkaart of een abonnement van 1x per week geldt een meetsessie op dit apparaat als 1 activiteit. Leden met een onbeperkt abonnement zullen wederom zonder extra kosten gebruik kunnen maken van deze unieke meetmethode
LEKKERE ZAKEN

naast onze onovertroffen smoothies, frappés en ILLY koffie is er iets nieuws. Zoals sommige all-inners al hebben ervaren is het nu ook mogelijk te kiezen uit 32 verschillende smaken Italiaanse ERACLEA chocolademelk. Deze chocolademelk staat bekend om de ongekend hoge kwaliteit. Daarnaast bieden wij onze theeliefhebbers 48 verschillende smaken WHITTINGTON thee aan, bekend als de rolls royce onder de theemerken.

Whittington thee 


€ 1,50
Eraclea chocolademelk

€ 2, --
BUITENSCHOENEN EN TRANSPIRATIE

Om de vloer sportzaal te beschermen willen we iedereen die tijdens het biken last heeft van een lekke koppakking oproepen een extra handdoek onder de fiets te leggen. In dat kader willen we er nogmaals op wijzen dat buitenschoenen NIET zijn toegestaan in de zaal (ook tijdens het loopje van de auto naar de club liggen bergen olifantenstront op de loer).
