NIEUWSBRIEF AUGUSTUS 2006

DE VOLGENDE ONDERWERPEN WORDEN IN DEZE NIEUWSBRIEF BESPROKEN
- 4 gloednieuwe trainingen  



- Rommen op het werk

- TNO bevestigt ROM effecten 



- Nieuwe filmpjes op All-in site

- Open week bij All-in 




- Handigehans.nl

- Nieuwe lockers in de kleedruimten


- Test jezelf op de Inbody en Cardioscan
- Korte mededelingen  




- Agenda

4 NIEUWE TRAININGEN BIJ IT’S ALL-IN SPORTS 

Vanaf eind augustus zullen wij beginnen met 4 nieuwe trainingen. Drie van deze trainingen zullen samen met de XCO tussen de lessen door worden gegeven en er komt een geheel nieuwe les op het rooster als vierde en laatste training. 
1e nieuwe training : ALS 1E CLUB IN NEDERLAND bieden wij de flexi-bar training. De

flexi-bar is een flexibele stang en oorspronkelijk afkomstig uit de fysiotherapie (net als de XCO). Deze training is vooral gericht op het trainen van je coördinatie, de houdingspieren, de buikspieren en de rugspieren. Kortom het is een hele intensieve romptraining. Flexi-bar training is een 15 minuten durende workout en zal tijdens de kwartiertraining tussen de lessen door worden gegeven 
2 e  nieuwe training: BOSU (both sides up). Door middel van een half ronde bal wordt je

lichaam gedwongen zichzelf in balans te houden tijdens een enorm scala van oefeningen. Doordat je lichaam constant bezig is met balanceren ontstaat er een zware training. Deze training zullen wij voornamelijk richten op de houdingspieren, buik en rugspieren. Zo nu en dan zullen ook je beenspieren het zwaar te verduren krijgen. BOSU is een 15 minuten durende training en zal tijdens de kwartiertraining tussen de lessen door worden gegeven.
3e nieuwe training: ALS 1E CLUB IN EUROPA bieden wij gliding. Nieuw uit de VS zijn de 
glides. Ronde “schotels” die over de vloer kunnen glijden terwijl jij erop staat en/of steunt met je armen en/of benen. Hierdoor ontstaat een killer workout die in het bijzonder je, buik, rug en beenspieren zal aanspreken. Gliding is een 15 minuten durende training en zal tijdens de kwartiertraining tussen de lessen door worden gegeven. 

Deze 3 trainingen zullen zoals gezegd net als de XCO training worden gegeven tijdens de tussenliggende kwartiertrainingen. Elke week zal één van deze 4 trainingen (XCO, flexi-bar, BOSU en gliding) een week lang worden gepresenteerd. In het rooster kan je deze lessen terugvinden onder de naam CORE-trainingen. CORE-training staat voor training van de rompspieren (rug, buik, schouders en borst).
De 4e nieuwe training: 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. 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. Ramping staat vanaf woensdag 30 augustus op het rooster
Woensdag 
09.30 – 10.30


Vrijdag 
20.00 – 21.00


TNO BEVESTIGT  ROM-EFFECTEN

Zoals jullie weten raden wij al jaren iedereen aan gebruik te maken van de ROM-machines. All-inners die deze machine regelmatig gebruiken weten het al: de ROM biedt een complete workout die niet alleen voor een beter figuur zorgt en lenigheid verschaft maar ook je conditie enorm verhoogt. Het afgelopen half jaar is de ROM in samenwerking met TNO onderzocht op haar effectiviteit. De resultaten van dit onderzoek zijn buitengewoon positief en bevestigen wat jullie al lang wisten:

rommen is de meest tijdefficiënte manier om fit te worden

Vanaf oktober start er een nieuw fitnessconcept onder de naam FastFit (opgestart door een groot mediabedrijf). Er zullen vanaf dan sportclubs komen met uitsluitend ROM-machines speciaal gericht op de grote groep mensen die sporten absoluut niet leuk vindt. De eerste vestiging zal op 5 oktober worden geopend in Amsterdam. Kijk ook op www.ff-fastfit.com. Boris is betrokken geweest bij het TNO onderzoek en zal voor FastFit de voorlichting voor zijn rekening nemen. Hou de bladen en TV programma’s in de gaten. 
Dit alles benadrukt nogmaals dat het zeer zinvol is om gebruik te maken van de ROM-machines in onze club. Hoeveel meer bewijs heb je nog nodig. Fit, lenig en sterk in slechts 2 x 4 minuten. 
OPEN WEEK BIJ ALL-IN

Vanaf zondag 27 augustus t/m maandag 4 september houden wij open week in onze club. Dit is hét moment om iedereen uit je omgeving uit te nodigen eens een kijkje te nemen in onze club. Tijdens de open week zijn de proeftrainingen gratis en kunnen introducés uitleg krijgen op de ROM. Deze open week zal gepaard gaan met een vlijmscherpe aanbieding voor mensen die lid willen worden. Dus neem je man, vrouw, vriend, vriendin, collega mee . Later (soms veel later) zullen ze je dankbaar zijn.
NIEUWE LOCKERS IN DE KLEEDRUIMTE

In de 2e week van september zal door interieurbouwer Wijbenga lockers worden ingebouwd in onze kleedruimten. Bij de dames is dit vanzelfsprekend een heel stuk uitgebreider dan bij de heren. Hoe dan ook zal het resultaat zowel praktisch als qua uiterlijk een enorme vooruitgang zijn.

ROMMEN OP HET WERK

In de slipstream van de FastFit keten zal er ook een speciaal project worden gestart met ROM-machines op de werkplek. Uit onderzoek is gebleken dat de reden dat mensen niet bewegen veel te maken heeft met “tijd”. De kans dat iemand blijft sporten of bewegen heeft een direct verband met de tijd die nodig is om van en naar de training toe te reizen en de duur van de training zelf. Hieruit volgt de conclusie dat de 2 beste mogelijkheden om mensen blijvend te laten bewegen zijn óf thuis óf op het werk. Thuis hebben de meeste mensen ooit wel eens iets geprobeerd. Doordat dit bijvoorbeeld minimaal 20 minuten in beslag nam zijn ze ook weer snel gestopt. Zeer waarschijnlijk biedt sporten op werk je de grootste kans niet-actieve mensen te laten bewegen. Bedrijfsfitness is door veel bedrijven al geprobeerd, vaak zonder succes. Dit komt omdat 

· het is meestal na werktijd

· het duurt te lang

· toch dezelfde sport waar mensen zo’n hekel aan hebben

De oplossing is ROMMEN op het werk. 

· Het is binnen werktijd

· Het duurt 4 minuten per dag

· Het is een complete training

De eerste bedrijven gaan hier in oktober mee starten. Wie weet is dit ook wel een oplossing voor je inactieve collega’s. Doe je collega’s een plezier en trek je manager, directeur eens aan zijn of haar vestje.
WWW.HANDIGEHANS.NL

zoals velen van jullie weten hebben wij een Handige Hans in de club. Hans werkt sinds maart als onze facilitair Jan de Regelaar, maar ook voor jullie als er klussen zijn. Met meer dan 30 jaar ervaring als timmerman is Hans één van de laatste echte vaklieden ( de laatste der Mohikanen ). Heb je thuis een probleem waar een aannemer geen zin in heeft (levert niet genoeg op, opdracht is te klein, komt niemand opdagen enz.) dan is Handige Hans altijd bereid om op korte termijn te kijken wat hij voor je kan doen. Een kleine greep uit klussen waar Handige Hans zijn handige handen niet voor omdraait zijn:
Sleutel afgebroken in het slot, een lekkend dak, problemen met keuken of badkamer, behangen, een dakraam installeren enz. Hans biedt de helpende hand.  Je vindt Handige Hans in onze club maar je kunt ook bellen 071-542 9110

NIEUWE FILMPES OP ALL-IN SITE


Niet geheel onopgemerkt is de filmende aanwezigheid van onze cineast Wim van ’t Hoff. Wim is bezig met het maken van nieuwe videoclips voor onze site. Deze leuke filmpjes zullen de komende weken druppelsgewijs op de site te vinden zijn. www.allinsports.nl
INBODY EN CARDIOSCAN


test jezelf op de Inbody en Cardioscan. In onze club hebben wij 2 testmethodes waarmee wij UNIEK zijn IN NEDERLAND. Wij raden jullie allemaal aan (als je dit al niet deed) hiervan gebruik te maken. 
De Inbody is oorspronkelijk ontworpen om patiënten te meten bij opname in een  ziekenhuis. Hierdoor is deze machine ook uitermate geschikt om heel nauwkeurig je lichamelijke vooruitgang te meten als je hard traint. Dit is niet alleen heel interessant maar ook buitengewoon motiverend. 
De Cardioscan meet de elektronische activiteit van je hart en bepaalt daarmee of je hart goed functioneert (hetzelfde wat in een ziekenhuis wordt gedaan). Hiermee kun je problemen met je hart uitsluiten voordat je gaat sporten. Wij hoeven jullie niet te vertellen hoe belangrijk dit is.

KORTE MEDELINGEN

· de brandweer heeft ons verzocht geen fietsen meer in de oprit te plaatsen.
· wanneer je de massagestoelen wilt gebruiken zorg er dan voor dat je na het sporten (OOK NA HET ROMMEN) eerst doucht, schone kleding en sokken aantrekt en je aan de tijden houdt.
· GEEN buitenschoenen aan in de sportzaal. Trek je sportschoenen pas in de club aan (ook niet dat “stukje” van je auto naar de club).
· Hou rekening met de drukte op de ROM. Bij grote drukte willen wij jullie vragen rekening te houden met andere gebruikers en geen vibratietraining tussen je boven- en onderlichaam training te doen. Hierdoor worden de ROM machines onnodig lang vastgehouden, terwijl er mensen aan het wachten zijn. 

AGENDA
- zondag 27 augustus t/m maandag 4 september 

open week bij It’s all-in

- Woensdag 20 september 




gesloten wegens jaarmarkt

WWW.ALLINSPORTS.NL
