
April
2026

Sportief en
ongedwongen



Nieuws van het Bestuur

Beste allemaal,

Zo in het weekeinde van Pasen is het altijd onvoorspelbaar weer. Van storm in de nacht naar een zonnetje 
overdag. Heerlijk om actief te zijn met wandelen en hardlopen, maar minder om stil te staan en dan dat koude 
windje te voelen. Maar het gaat de goede kant op! De voorjaarsbloeiers zijn er weer en het blijft ook genieten 
als je onderweg bent met welke vorm van bewegen dan ook.

We kunnen weer terug kijken op een zeer feestelijk paasevent dat weer met veel enthousiasme neer gezet is. 
Met veel mensen en prachtig weer.
Wat ook de moeite waard is te vertellen: er zijn bij de wandelaars 3 nieuwe trainers sinds 28 maart. Tom, Rietje 
en Barbara van harte gefeliciteerd. Wij zijn er heel blij mee.

Wat ook verheugend nieuws is, is dat er bij de starters 17 deelnemers zijn van heel nieuwe tot herintreders. 
Soms weer ontmoeten we daarbij oude bekenden. We gaan de starters helpen en ondersteunen om daarna 
aan te sluiten bij de bestaande groepen, mogelijk met eerst een doorstart groepje.

Het bestuur heeft weer een paar stappen gezet in het beleid voor de komende 3 jaar. Het is heel fijn dat de 
input van de enquête ons daarbij enorm helpt. Op de ALV zullen we de eerste resultaten met jullie delen en we 
gaan jullie vragen mee te denken: want als we wat willen heeft het consequenties en dat is prima maar daar 
moeten we dan wel keuzes in maken. Bv. onderzoeken of er meer mensen zijn die bv de assistent-opleidingen 
van hardlooptrainer en wandeltrainer zouden willen worden (kost net iets minder inspanning :-). Kandidaten 
voor het niveau 3 opleiding zijn uiteraard ook van harte welkom!
Dat maakt namelijk dat we dan meer zouden kunnen differentiëren in het trainingsaanbod, wat toch al 
uitgebreider is dan onze oud-collega’s bieden.

Een deel van onze leden is in training voor de diverse langere afstanden, zowel wandelend als hardlopend. 
Hen zien we graag op de trainingen, juist voor de intervallen waar je beter en sneller van wordt. En uiteraard 
wensen we iedereen sterkte en vooral veel plezier bij de voorbereidingen op al de uitdagingen die er liggen.

De maand april zullen de trainingen voor de hardlopers en mogelijk ook voor een deel van de wandelaars in 
het teken staan van speelse loopvormen, dat is trouwens niet het zelfde als spelletjes doen … Meer intervallen 
op een net iets andere manier om het leuk te houden en toch, of misschien juist dankzij, de beoogde afstanden 
te trainen.

Op naar een mooie maand met goed wandel- en hardloopweer wat voor iedereen net even anders is en daar 
gaat april, ”doet wat ‘ie wil”, vast bij helpen!

namens het bestuur,

Barbara K. van Dam
Voorzitter TrimSlim
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Activiteiten Agenda 2026

April		  20		  Algemene Leden Vergadering

Mei		  2		  Verplaatsingstraining

Juni		  6		  Verplaatsingstraining
		  25		  Noorderplassenloop

Aug		  3-7		 MOA

Sep		  5		  Verplaatsingstraining
		  11		  Senior Challenge

Okt		  3		  Verplaatsingstraining

Nov		  2-7		 Prestatieweek

Dec		  12		  Winterevent
NB onder voorbehoud van wijzigingen.
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Wandelchallenge 2026
De naam van deze groep zegt het eigenlijk al… Wandelchallenge, maar heb jij je 
al aangemeld?

Alleen geregistreerde deelnemers kunnen na 20, 25 of 40 weken hun unieke 
wandelpin(s) ontvangen.

Goed nieuws: de inschrijving is verlengd t/m zondag 3 mei.

Maar… daarna sluit het écht.

Dan worden de Wandelpins besteld en zijn er geen extra’s meer voor late 
beslissers.

Dus twijfel je nog? Dit is je moment. Jouw pad. Jouw tempo.

https://wandelpin.nl/wandelchallenge-2026/

https://wandelpin.nl/wandelchallenge-2026/
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Examens Wandeltrainers

Eind vorig jaar zijn Barbara en ik gestart met de cursus wandeltrainer. 
Omdat wij al hardlooptrainers zijn hebben we gekozen voor de verkorte versie van wandeltrainer 3: 
van hardlooptrainer naar wandeltrainer 3.

De Trim Slim wandeltrainer 
Karen was bereid onze stage 
begeleider te zijn. 
Tijdens de trainingen keek zij 
toe en gaf aanwijzingen en 
tips die wij echt goed konden 
gebruiken. 
Ook de morele steun was heel 
welkom.
Daarnaast moesten wij 4x naar 
Eindhoven voor praktijkdagen.

Ondertussen was Tom 
begonnen aan zijn cursus 
wandeltrainer 1, die gelukkig 
in Almere werd gegeven.
Op zaterdag 14 maart had 
hij de hele dag cursus over 
training geven, calamiteiten 
en 112 bellen, ehbo en 
reanimatie. Zijn leerzame dag 
werd afgesloten met een mooi 
diploma.

Barbara en ik gingen zaterdag 28 maart met 4 wandelaars van TrimSlim naar het examen in Eindhoven 
waarvan ook in deze Digiflits een verslag.

Dus…….TrimSlim is nu drie wandeltrainers rijker.

Rietje



Examen wandeltrainer in Eindhoven

Kasmie, Floor, Plony en ik hadden ons opgegeven om mee te gaan met Rietje en Barbara naar Eindhoven om 
deelnemer te zijn tijdens het examen wandeltrainer 3. Geen idee wat ons te wachten stond. En niet wetende 
dat we al om 7.15 uur opgehaald zouden worden. Maar dat mocht de pret niet drukken. We zouden wel zien.
We werden onthaald met koffie en vlaai. Dat was een goed begin. De andere trainers in spe en hun deelnemers 
waren allemaal leuke mensen. Het zou vast een fijne dag worden. En dat werd het ook. Rietje en Barbara 
waren het eerst aan de beurt. Wel fijn, want dan waren ze er vanaf en konden ze de rest van de dag relaxen. 
Ze hoorden ook meteen of ze geslaagd waren en dat was ook fijn. Barbara was toch wat nerveus, maar daar 
was tijdens de training niets van te merken. Zowel Rietje als Barbara waren goed bezig. Het was dan ook niet 
verwonderlijk dat ze allebei geslaagd waren.
Het waren leuke trainingen. De ene trainer was wat duidelijker dan de ander en iedereen had zijn eigen 
aanpak. Ik heb toch wat nieuwe looptechnieken geleerd. Het was wel pittig. We hebben niet aan alle trainingen 
meegedaan, dat was teveel van het goede. Maar toch best wel veel.  
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Halverwege de dag gingen we lunchen. De lunch was verzorgd door Rietje en viel goed in de smaak. Tijdens 
de lunch viel er een regenbui, maar tijdens de trainingen is het verder droog gebleven. 
Na de trainingen volgde het officiële gedeelte. De uitreiking van de diploma’s. Iedereen was geslaagd. En zo 
heeft Trim Slim er weer 2 trainers bij. Nee, 3 trainers, want ook Tom is geslaagd voor zijn examen.

 

Wij hebben de dag afgesloten met een heerlijk 
etentje. Heel erg moe, maar zeker voldaan 
zijn we naar huis gegaan. En ik heb heerlijk 
geslapen en ben met heel weinig spierpijn de 
volgende ochtend opgestaan.

Trudy

WandelWandel
NieuwsNieuws



Wandeltocht door Oud Amsterdam
Zondag 15 maart 2026 gingen wij met 7 man naar Amsterdam om de door Speeltuinvereniging “Ons Genoegen” 
georganiseerde wandeltocht te gaan lopen van 5 km.

We hadden er zin in, want het was een stralende dag. Het thema dit jaar was: sloppen, gangen en stegen.

	

Sloppen die al in de middeleeuwse binnenstad, de Jordaan waren ontstaan, vond men vaak aan het eind van 
doodlopende smalle steegjes en gangen. Toen de bevolking groeide in de 19de eeuw werden veel stegen 
en gangen gebruikt om kleine huurwoningen “sloppen” in te bouwen waar vaak vele gezinnen leefden onder 
slechte omstandigheden.
Rond 1900 werden de sloppen aangepakt vanwege deze slechte omstandigheden.In de binnenstad heeft 

tot de jaren ‘70 een grootschalige sanering 
plaatsgevonden, waarbij veel van deze structuren 
zijn verdwenen.

We gingen op pad en ook deze keer was het weer 
een mooie route met veel bezienswaardigheden 
om even bij stil te staan en interessante 
wetenswaardigheden, vermeld op bijgeleverde 
routebeschrijving.
Alleen jammer dat vele gangen en stegen 
afgesloten waren.

Rond de middag gingen we lunchen in het West-
Indisch Huis. Dit pand kent een rijke geschiedenis.
Het pand werd in 1617 gebouwd o.a. als vleeshal 
(beneden etage) en wachtruimte voor de schutterij 
(boven etage).
Ook is hier het voormalige hoofdkwartier geweest 
van de West-Indische Compagnie. In dit pand 

gaven de bestuurders van de WIC in 1625 opdracht tot de bouw van een fort op het eiland Manhattan, de 
eerste aanzet tot wat de wereldstad New York zou worden.

Al met al hebben we weer veel geleerd en genoten van het prachtige weer.
Bij terugkomst in het buurthuis werden we onthaald door het koor, dat vele Jordaanse liedjes ten gehore 
bracht. Een gezellige sfeer wat de dag compleet maakte.
We gingen voldaan naar huis en hadden alles bij elkaar 10 km gelopen.

Carla
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Ga eropuit deze lente!
De lente is begonnen. Dé tijd om eropuit te gaan. Bloemen komen tevoorschijn, de bomen worden weer groen 
en de vogels laten volop hun gezang horen. Het Flevo landschap heeft vijf voorjaarswandelingen uitgestippeld 
die je meenemen naar de mooiste plekjes van Flevoland. Dwaal door stadsbos Pampushout en geniet van 
de uitbundige bloesem van krentenboompjes en zoete kers. Wandel langs bloeiende vlier in het Knarbos en 
ontdek verhalen uit het verleden. Verken de vogelrijkdom van Schokland en geniet van kieviten, tureluurs, 
grutto’s en zomertalingen. Of ga op avontuur in het Wilgenbos en maak een wandeling over het unieke 
drijvende wandelpad.

Route 1: Ruïneroute Schokland
Vroeger zou dit een wandeling zijn geweest met het ruisen van 
de golven op de achtergrond. Nu klinkt de roep van vogels boven 
een uitgestrekt groen landschap. Geniet hier in het voorjaar van 
kieviten, tureluurs, grutto’s en zomertalingen.
De Ruïneroute volgt de contouren van zuidelijk Schokland, 
omringd door bossen, moerassen en natte graslanden. Een 
prachtige omgeving om de verhalen over het vroegere Zuiderzee-
eiland te laten bezinken.

Route 2: Oerbosroute Wilgenbos
Zodra je via de slingerende paden het Wilgenbos binnengaat, 
ervaar je een andere wereld. Een dicht wilgenwoud, dat hier 
spontaan is geworteld in de polder. Uit de wildernis stijgt in het 
voorjaar een prachtig fluitconcert op van alle vogels die er leven.
Tip: sinds kort kun je hier letterlijk over water lopen op een drijvend 
wandelpad! Een unicum in Nederland. Over een lengte van 
ongeveer 150 meter wandel je over de zandwinplas, zonder natte 
voeten te krijgen. Durf jij het aan?

Route 3: Bosroute Het Larserbos
De beschutting van het bos, vergezichten over akkers en weides, 
spiegelend water en een bijzondere plantengroei op het zand. De 
Bosroute brengt je langs plekken van het Larserbos die je niet 
mag missen.
Met de wind door de boomtoppen en vogels die je vanuit de 
hoogte toezingen, is dit een omgeving om thuis te komen. Een 
groene haven in het uitgestrekte Flevoland.

WandelWandel
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Route 4: Knarpad Knarbos
Als een groene grens strekt de Knardijk zich uit tussen oostelijk en 
zuidelijk Flevoland. Deze wandeling brengt je door het Knarbos, 
aan weerszijden van dit markante overblijfsel uit de tijd van de 
inpoldering.
Onverharde paden nodigen uit tot een pure natuurbeleving. Je 
komt door bossen, langs moerassen en ontdekt verhalen uit het 
verleden bij de oude werkhaven.

Route 5: Groene Oaseroute Pampushout
In dit zuidoostelijke deel van de Pampushout daalt de rust op je 
neer. Midden in de natuur kan je alles even helemaal loslaten.
In de lente kleurt het bos wit van de uitbundige bloesem van 
de wilde kers. Op een warme lentedag zoemen de bijen af en 
aan. Het frisse groen van de struiken geeft je direct dat typische 
lentegevoel: er is weer warmer weer in aantocht!

Vraag hieronder de routes aan. Flevo landschap stuurt deze dan direct per e-mail naar je toe.

Download gratis routes

Alle vijf de routes bevatten praktische informatie, mooie foto’s, leuke weetjes en bezienswaardigheden.

We wensen je veel wandelplezier toe!

WandelWandel
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https://www.flevo-landschap.nl/routes/leukste-routes/de-5-mooiste-voorjaarsroutes
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Trim Slim bereidt zich voor op

42,2 km hardlopen

12 september 2026

Een unieke marathon ter viering van het 45-jarig jubileum van Challenge Almere-Amsterdam

Om het 45-jarig bestaan van Challenge Almere-Amsterdam te vieren, vindt er een werkelijk unieke marathon 
plaats. Tijdens de Challenge Almere-Amsterdam Marathon lopen de deelnemers op hetzelfde parcours als het 
Europees Kampioenschap Lange Afstand Triatlon van Challenge Almere-Amsterdam.

Net als de triatleten, marathonlopers eindigen in het levendige stadion aan de Esplanade, een spectaculaire 
locatie waar lopers tijdens de race meerdere keren passeren en waar duizenden toeschouwers hen enthousiast 
zullen aanmoedigen.

De marathon start in meerdere startgolven, gegroepeerd op verwachte eindtijd. De definitieve toewijzing van 
startgolven wordt uiterlijk twee weken voor het evenement bekendgemaakt.

Om 17.00 uur start de eerste startgolf, waardoor de Challenge Almere-Amsterdam Marathon een unieke 
avondmarathon is, waarbij een deel van de wedstrijd in het donker plaatsvindt. Het hele parcours zal uitstekend 
verlicht zijn. Daarnaast staat het parcours Challenge Almere-Amsterdam bekend als een van de snelste 
hardloopparcoursen ter wereld.

Golven starten
Startgolf 13:5 uur.
Startgolf 14:05 uur.
Startgolf 15:10 uur.
Startgolf 16:15 uur.
Startgolf 17:20 uur.

Voor de Challenge Almere-Amsterdam Marathon geldt een tijdslimiet. De laatste loper moet om 23.00 uur 
finishen, dat wil zeggen een maximale tijd van 5 uur en 40 minuten na de start van de eindgolf.

Er zijn maximaal 1.000 startslots beschikbaar. Eenmaal vol, wordt de registratie gesloten.

Voorbereiding;

De voorbereidingen starten in de week van 25 mei 2026. Gezamenlijke training op woensdagavond en 
zondagochtend. Geïnteresseerd? Ook als je de marathon niet loopt, ben je natuurlijk van harte welkom.

Op dit moment staan 7 Trim Slimmers ingeschreven. Zien we jou ook eind mei?

Schema ontvangen? Mail naar m.j.langeslag@kpnmail.nl

HardloopHardloop
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Venloop 2026

Een collega van mij ging elk jaar naar Venlo voor de Venloop. 
“Annemarie, dat moet je echt eens doen, zó gezellig!” zei hij 
altijd. Omdat ik voor mijn 12-provincies-loop toch nog Limburg 
“nodig had”, besloot ik me in te schrijven samen met andere 
hardloopmaatjes en René V. 

Samen met Cor en Marco trainden we op een paar 
dinsdagavonden, om wat langere afstanden te lopen. Helaas 
moesten Cor en Marco op de ochtend zelf afzeggen… dat was 
voor iedereen 
wel even balen. 

We parkeerden de auto bij 
station Horst-Sevenum. Daar 
zagen we al meteen dat we 
zeker niet de enigen waren 
met dat idee, overal mensen 
die nog één halte met de trein 

naar Venlo wilden. Uiteindelijk hebben we de auto maar bij een weiland 
neergezet, een beetje op hoop van zegen dat de politie deze dag een oogje 
dicht zou knijpen. 

Eenmaal aangekomen in Venlo was het meteen gezellig druk. We liepen direct door naar de lockers, aten nog 
wat en trotseerden de lange rij voor het toilet, waar iedereen probeerde voor te dringen met dezelfde smoes: 
“Ik hou het echt niet meer…”   

Daarna door naar de start. Gelukkig kwam ik daar al snel Carola en Wendy tegen en zijn we samen gestart. 
En wat een sfeer! Van begin tot eind stonden er toeschouwers langs de kant: muziek, vlaggetjes, ballonnen… 
echt overal was iets te beleven. Had je onderweg zin in een biertje? Geen probleem, dat werd gewoon voor 
je getapt!  

Ik heb heerlijk gelopen. De laatste kilometers werden zwaar, maar je wordt echt 
gedragen door het publiek dat je constant aanmoedigt. Nu snap ik helemaal 
waarom mijn collega zo enthousiast was over Venlo en dank je wel Carola en 
Wendy, het was gezellig. 

Eind mei gaan we in Utrecht lopen, hopelijk zijn Cor en Marco er dan bij. Ik ben 
benieuwd of die de sfeer van Venlo kan overtreffen!

Annemarie
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Generali Berlin Half Marathon 2026

Tijdens een Trim slim training werden de plannen 
gesmeed voor de halve marathon van Berlijn.

Ook voor deze loop is tegenwoordig de regel dat 
je ingeloot moet worden voor een startbewijs. En 
dan gebeurt er wat je natuurlijk niet hoopt, van 
ons vieren werden er jammer genoeg maar drie 
ingeloot.

Ondanks dat gaan we met z’n vieren naar Berlijn 
en maken er een gezellig weekend van met elkaar. 

Afgelopen weken hebben we er hard voor getraind. 

Op vrijdag vroeg vertrekken we vanaf Amsterdam 
Schiphol naar Berlijn. Na aankomst direct door naar 
het hotel waar we gelukkig snel konden inchecken.  

Onze eerste missie;  meteen door om ons startbewijs op te halen, het kan maar gebeurd zijn.

Zaterdag doen we cultureel, fietsen met een Nederlandse gids van Baya Bikes door Berlijn. En dan op zondag 
is de loop. We hebben een strak schema, opstaan, ontbijten, de boel zo laten en dan de deur uit en door naar 
de Dixie.
De Dixie wordt de grootste uitdaging van de dag! Er staan er volop, maar overal waar we ook kijken staan dikke 
rijen te wachten met hetzelfde idee. Na meer dan een half uur in de rij gestaan te hebben en geen beweging 
in de rij, verlaten we de rij op zoek naar het eerste beste bosje groen die vast wel wat vocht kon gebruiken. 

En dan naar het startvak. Wanneer we aankomen zijn nog op tijd om de warming-up mee te doen. En dan is 
het signaal dat we mogen starten.

In het begin is het nog wat frisjes, maar al gauw kom je door het lopen op temperatuur en dan is het genieten. 
Veel toeschouwers, muziek en mooie gebouwen paseren we langs de route, je weet niet waar je moet kijken. 
Het blijft allemaal indrukwekkend!

Zoals altijd is Berlijn een goed verzorgde loop met onderweg voldoende water, gelletjes, bananen en 
energiedrankjes. En dan is daar de iconische Brandenburger Tor met de finish boog. We finishen alle drie met 
een mooie eindtijd, maar het belangrijkste is dat we hebben genoten.

En we zeggen: ”voor herhaling een halve marathon in een andere stad”.

Geesken
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Paastraining starters

Op zaterdag 21 maart ging onze nieuwe (her)startersgroep van start.

In het begin leek het nog rustig met de aanmeldingen, maar in de laatste twee weken stroomde het ineens 
vol. En zo stonden we ineens met een gezellige club van maar liefst 17 deelnemers, waarvan veel nieuwe 
gezichten bij TrimSlim. De sfeer zat er vanaf het begin al goed in en natuurlijk deden ook wij mee aan het 
paasevent!

Hoewel het pas de derde training was, vond iedereen het helemaal prima om te vertrekken vanuit het 
Eksternest. En als het dan toch Pasen is, dan moet het natuurlijk wél een echte paastraining worden. Met een 
stapel opdrachtkaartjes op zak gingen we enthousiast op pad.

We begonnen met de eierwisselloop: in tweetallen ging één iemand aan de slag met de oefening terwijl de 
ander het ei mocht wegbrengen en daarna natuurlijk omwisselen. Daarna volgde de “zo snel als een haas”-
loop. Bij de haas ging het tempo omhoog, bij het kuiken mocht er weer even op adem gekomen worden. Zo 
waren we al snel een flink stuk op weg, afgewisseld met onze vertrouwde minutenloop.

Als afsluiter, midden in het bos, stond er nog een echte paasmemory op ons te wachten. Twee teams, fanatieke 
starters, elke ronde twee kaartjes omdraaien en weer terugrennen naar het startpunt. Er werd flink heen en 
weer gelopen! Uiteindelijk ging het team van Henk er met de winst vandoor, maar met zoveel lachsalvo’s en 
sportiviteit voelde iedereen zich een winnaar.

Na nog een rustig uitloopstukje kwamen we weer terug bij het beginpunt, met 5 kilometer op de teller. En wat 
stond daar te wachten? Een heerlijk verzorgd paasontbijtje!

Het was opnieuw perfect georganiseerd, en iedereen ging tevreden naar huis met een bloemetje, een 
paashaasje en/of een leuke gebreide pop. Een super geslaagde ochtend!

HardloopHardloop
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Het thema van de maand mei 2026 is: TABATA

(Onder dit artikel lees je hoe dit eruit gaat zien)

Waar staat tabata voor?
Tabata training of tabata workout is een vorm van intervaltraining waarbij je als sporter zelf de intensiteit van 
de training bepaalt. Een complete tabata workout bestaat uit 8 intervallen en duurt slechts 4 minuten. 

Tabata is een vorm van high intensity interval training (HIIT) waarbij je elke oefening 20 seconden lang uitvoert 
gevolgd door steeds 10 seconden rust. De naam tabata is afkomstig van de Japanse wetenschapper Izumi 
Tabata. Izumi heeft in zijn onderzoek aangetoond dat tabata workouts zorgen voor een toename van zowel 
anaerobe capaciteit als maximale aerobe kracht.

Wat is een tabata workout?
Een tabata workout bestaat uit verschillende oefeningen en er bestaan verschillende workouts. Je kunt een 
complete tabata workout in 4 minuten uitvoeren en je kunt oefeningen van verschillende workouts ook met 
elkaar combineren. Dit kan uiteindelijk betekenen dat je in plaats van 4 minuten, tot wel 20 minuten aan het 
trainen bent.

Veel van de tabata workouts zijn toegespitst op het trainen met lichaamsgewicht en daarmee ideaal om thuis 
uit te voeren dus. Denk hierbij aan oefeningen als squats, lunges en push-ups

Waarom tabata training?
Naast dat een tabata workout enorm effectief is voor het verbranden van calorieën, het opbouwen van conditie 
en spiermassa is het ook nog eens de ideale workout voor de sporter met weinig tijd. Zoals we je reeds verteld 
hebben hoeven deze workouts namelijk niet langer dan 4 minuten te duren.
De Japanse wetenschapper Izumi concludeerde naar aanleiding van zijn onderzoek ook dat deze 4 minuten 
een groter effect hebben op de zuurstofopname en vetverbranding dan bijvoorbeeld een uur lang duurtraining. 
Vet verbranden en droog worden is noodzakelijk voor het beter zichtbaar maken van je spieren. Je kunt nog 
zo hard je buikspieren trainen, maar wanneer deze onder een laagje vet verstopt zitten, lijkt het allemaal voor 
niks.

Hoe effectief is deze vorm van trainen?
Voorheen werd vaak gedacht dat langer trainen op een lagere intensiteit tot de beste resultaten zou leiden. 
Maar niets is minder waar, zo wijzen steeds meer onderzoeken uit. Kortdurende intensieve inspanningen 
kunnen namelijk voor gelijkmatige tot aanzienlijk betere resultaten zorgen. Tijdens de korte en intensieve 
workouts wordt je hartslag continu aanzienlijk verhoogd. Deze inspanningen en verhoogde hartslag hebben 
een positieve uitwerking op je kracht, conditie, snelheid, spiermassa en vetverbranding.

Voor mannen of vrouwen die droog willen trainen is dit dan ook een effectieve manier van trainen. Ook is het 
goed om te weten dat dit type workout ervoor zorgt dat je hartslag na het trainen hoog blijft en dat je in rust 
ook calorieën blijft verbranden. Wanneer je daarbij ook nog een stukje begeleiding krijgt, ben je hard op weg 
naar een fit en gezond lichaam. 

MEI MAAND TABATA CHALLENGE MAAND
In week 1, vanaf 2 mei, wordt tijdens elke training 1 tabata verwerkt.
In week 2, vanaf 9 mei, wordt tijdens elke training 2 tabata’s verwerkt.
In week 3, vanaf 16 mei, wordt tijdens elke training 3 tabata’s verwerkt.
In week 4, vanaf 23 mei, wordt tijdens elke training 4 tabata’s verwerkt

Op zaterdag 30 mei vindt de Challenge Finale plaats; 5 tabata’s!!

Het is aan de trainer hoe deze de tabata’s in zijn training of duurloop verwerkt. Mogelijk wordt er met tabata 
muziek gewerkt.

Veel plezier met deze tabata challenge.

Rene

AlgemeenAlgemeen
NieuwsNieuws
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