NIEUWSBRIEF MAART 2007
Sinds de laatste nieuwsbrief zijn er weer heel wat nieuwe ontwikkelingen in ons sportcentrum.
1. er is een nieuwe registratiemethode dmv een vingerscan en een bord waar je zelf je deelname aan de les kunt  invullen.
2. verbouwing van de dameskleedkamer, nieuwe sterrenhemel om bij weg te dromen en het einde is nog lang niet in zicht.
3. naast de cardioscan en inbody nu ook de mogelijkheid om je conditie te testen VO2max meting.
4. wereldberoemd in heel Alphen: de fietsmarathon van Boris.
5. Nieuwe Nike Rockstar workout. 
6. ramping de ultieme BBB les.
7. Rom-training in de media.

8. wisten jullie dat………..

9. wanneer zijn wij gesloten.

NIEUWE MANIER VAN REGISTREREN 

jullie zijn hem allemaal al gepasseerd; het nieuwe registratiebord. Het bord werkt sneller, is duidelijker en veel overzichtelijker. ALTHANS als je niet vergeet je naam in te vullen bij de lessen die je wilt volgen en je rekening houdt met het volgende:
· je kunt maar 1 naam noteren; die van jezelf 

· als je 2 lessen achter elkaar wilt volgen, schrijf dan bij de tweede les een 2-tje boven je naam. Wanneer de les vol zit wordt er plaats gemaakt voor “nieuwe” deelnemers. 
VERBOUWING IT’S ALL IN SPORTS
de verbouwing vlot al aardig maar is nog lang niet ten einde. De dameskleedkamer is al aardig getransformeerd en we zijn nu druk bezig met plannen voor de douches en de sauna.
HOE GOED IS JE CONDITIE: VO2MAX METING
dat It’s all-in sports vooruitstrevend is wisten jullie al. All-inners met een onbeperkt lidmaatschap bieden wij de unieke mogelijkheid om gratis gebruik te maken Wssage fauteuils het bijzonder vervelend vinden als je je niet houdt aan de afgesproken tijden
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aaggggAvan testapparatuur die niet misstaat in een ziekenhuis. Naast een cardioscan die een hartfilmpje maakt en zo bepaalt of je hart goed functioneert, hebben wij ook de inbody die nauwkeurig je totale lichaamsamenstelling bepaald. Dit alles wordt binnenkort uitgebreid met een VO2max meting. In deze test wordt bepaald hoeveel zuurstof je lichaam maximaal kan opnemen. Kenners weten dat dit de enige serieuze test is om te bepalen hoe het met je conditie is gesteld. Hiervoor MOET je regelmatig hebben getraind op de ROM machine. Voordat wij gaan werken met deze meting zal Boris eerst een lezing houden en  iedereen uitleggen wat nu eigenlijk cardio-vasculaire conditie is en hoe de meting zal verlopen. Dit is een unieke extra test exclusief voor All-inners, zorg dat  je erbij bent !
Wanneer 
zondag
 25 maart

Tijd

14.00  - 15.00 uur

Waar

bij ons in de club

FIETSMARATHON 
wereldberoemd in heel Alphen is de fietsmarathon van Boris.  Alleen toegankelijk voor onze All-in VIPS (onze leden). Wil jij afgemat worden en helemaal uit je dak gaan, dan is deze 4 uur durende fietsmarathon echt iets voor jou. Schrijf je snel in !

Wanneer 
zondag 6 mei


Tijd

12.30 – 16.30 uur 

            Inschrijven kan vanaf maandagavond 12 maart.
NIKE ROCKSTAR : DANCEHALL WORKOUT (CARIBBEAN DANCE RHYTHMS)    
Als nationale Nike Elite trainer heeft Brigitte weer de primeur om de nieuwe Nike rockstar workout te presenteren. Dancehall workout met CARIBBEAN DANCE RHYTHMS. Dus nu in onze club: shake that booty, sexy and hot YEHAA. Een verrassende dansworkout die je  niet mag missen.  

Deze Dancehall workout zal 4 weken lang worden gegeven ipv de Bodyjamlessen op de dinsdag en donderdagavond:

wanneer: 
zie agenda
hoe laat:
dinsdagavond van 17.30 – 18.20 uur 
                        donderdagavond van 19.30- 20.20 uur

RAMPING 

makkelijk te volgen, ultieme training voor de 3 B’s en de perfecte inSTEPles. voor leken. ALS 1E CLUB IN EUROPA bieden wij ramping. Ramping is een nieuwe manier van trainen die in de verte iets weg heeft van stepaerobics maar ook duidelijk afwijkt. In de plaats van een stepbankje wordt er gewerkt met de ramp, dit is een schuin opstaande step waar je tegenaan stapt. Hierdoor wordt er meer nadruk gelegd op de achterkant van je beenspieren en je bilspieren. Verder is deze training uitermate geschikt voor iedereen die wil werken aan zijn/haar conditie zonder allerlei moeilijke pasjes. Ramping staat voor een hele intensieve workout zonder springen of moeilijke choreografie. Naast een workout op de ramp wordt er ook aandacht besteed aan de buikspieren en rugspieren.  Eigenlijk zou je de ramp een soort super BBB (billen-buik-benen) training kunnen noemen. Ramping is een 60 minuten durende training en zal op de  volgende dagen worden gegeven: 
woensdag 
09.30 – 10.30


vrijdag 
20.00 – 21.00


ROM-training   voor alle recente nieuwtjes over de ROM :

WWW.EXERCISEWORX.NL (klik op nieuws)
· WISTEN JULLIE DAT……….
· Het belangrijk is dat je je houdt aan de tijden die staan aangegeven op het bord van de zonnebank, massagebed en massage fauteuils (ivm de planning)
· bezoekers van de massage-fauteuils het bijzonder vervelend vinden als je je niet houdt aan de afgesproken tijden (het is storend al je wordt gemasseerd en mensen lopen in en uit)
AGENDA

- 20, 22, 27, 29  maart  en   3, 5, 10, 12 april
                        Nike rockstar

- zondag 25 maart





VO2max lezing
- zondag 8 april en maandag 9 april



gesloten ivm Pasen
- maandag 30 april                                                                gesloten ivm Koninginnedag
- zondag 6 mei





fietsmarathon

