


Uitleg Trainingsprogramma

Uw trainingsprogramma bestaat uit:
° Een Warming-Up

° Mat oefeningen

. Techno Gym apparatuur
° Cardio training

° Cooling-Down/Stretchen
Warming-Up

Ga naar de knop "Oefeningen van vandaagh
u zult bij de Warming-Up aantreffen;
tijdsduur, maximale hartslag tijdens de
Warming-Up, soort programma en evt. overige
opmerkingen.

NB: Het is belangrijk de geadviseerde
maximale hartslag niet te overschrijden!

Mat oefeningen

Er staan een zestal mappen met daarin diverse
oefeningen per spiergroep, die zijn
onderverdeeld in series. Rechts bovenaan staat
een nummer vermeld dat overeenkomt met de
geplande serie matoefeningen.

Toestellen

Waar u als gebruiker op moet letten:

o De groottevan de beweging (Range of
Motion/ROM)

o De intensiteitvan de beweging
(Power)

° De juiste instelling van zitpositie,

R.O.M.-hendel en evt. de rol

Grootte:

Op basis van de eerste twee herhalingen die
gemaakt worden, legt u een specifiek
bewegingstraject vast.

U werkt van het linker naar het rechter oranje
lampje.

NB: De eerste twee herhalingen moeten dus
zorgvuldig worden uitgevoerd!

Intensiteit

Het geleverde "vermogen" wordt tijdens de
oefening weergegeven door lichtgevende
blokjes die uitslaan in een verticale balk. De
horizontale, oranje balk geeft het optimale
niveau aan.

Cardio training

Tijdens de cardiotrainingen speelt uw hartslag
de hoofdrol. Uw trainingshartslag wordt
bepaald aan de hand van de Academas-
screening. Uw maximale hartslag, evenals het
cardioprogramma (heuvel, cardio, verrassing,
e.d.) staat vermeld bij "oefeningen van
vandaag".

Cooling Down/Stretchen

Na de geleverde inspanning volgen er
oefeningen en stretchmethodes om uw lichaam
te ontspannen.

De instructeurs kunnen u hier bij helpen.

Veel plezier namens het Academas-Team!
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