


PROGRAMMA
Tijdstip Kleine zaal Zaal A Zaal C
10.00 u. - 11.00 u. Indoor Cycling Rope Skipping Disco Aerobics
1115 u. - 1215 u. Indoor Cycling Minidans Stepaerobic
1315 u. - 1415 u. Dans voor jongeren met een | Zumba Fitbal
verstandelijke handicap
14.30 u.- 15.30u. | Pilates (ground control) Zumba Hip-Hop en Ragga

Sessies die 2 maal geprogrammeerd staan, hebben dezelfde inhoud.

Indoor Cycling

Docent: Kristof Cuppens - master trainer indoor cycling van het AALO

Een van de meest effectieve trainingsprogramma’s met als resultaat vetverbranding, spierversterking en
een verbeterde conditie.

Deze groepsles is een volledige workout waar de deelnemer zelf de intensiteit kiest en waar geen
choreografische elementen aan te pas komen.

Tijdens deze indoor cycling les worden enkele basisprincipes aangereikt, die je in staat moeten stellen om
zelf een eenvoudige les voor te bereiden en te geven. Ook de muziekkeuze, lesopbouw, veiligheid zullen
aan bod komen.

Rope Skipping

In deze basisopleiding worden de elementaire bewegingen uit de Rope Skipping aangeleerd en krijg je
tevens de kans om te leren hoe jij ze kan overbrengen aan anderen. Na deze stoomcursus in single rope,
double dutch, traveller en longe rope zal je versteld staan hoeveel fun deze sport je zal bieden en hoeveel
je in zo een korte tijd kan leren.

Disco Aerobics

Docent: Nancy De Marie - Regent LO, zaakvoerster en lesgeefster van Rhythm-nation

Aerobic is een aerobe workout waar bewegingen regelmatig worden uitgevoerd op muziek met als
hoofddoel een optimale conditie te bekomen. Op deuntjes van weleer of disco nouveau muziek. Fun
gegarandeerd.

Minidans

Docent: Nancy De Marie

Een leuke speelse voorbereidende opwarming
gevolgd door een choreografie met
danspasjes die de motoriek zullen stimuleren
en verbeteren.

De lesgeefster put uit haar eigen repertoire
voor kleuters en eerste graad. Ze gebruikt
liedjes die de kinderen het liefst horen.

Dans voor jongeren met een
verstandelijke handicap

Docent: Lucienne Swinnen — organisator van
vele dansprojecten, studiedagen, optredens,
wekelijkse danslessen voor kinderen en tieners
met een handicap

Vanuit haar dansopleiding en haar ruime
ervaring zorgt Lucienne Swinnen voor een
praktijkgerichte vorming. Je leert dansjes
en we bespreken waarom ze zo zinvol

zijn voor dansers met een verstandelijke
handicap. Verder krijg je tips om het gewone
dansmateriaal aan te passen. We staan ook
stil bij de manier van lesgeven en de extra
zorg die deze bijzondere doelgroep nodig
heeft.

Zumba

Docent: Ruth Salién - officiéle Zumba instructor
en lesgeefster Fitness Palace Brussel

Fitness Palace Brussel, met lesgeefster Ruth
Salién, startte in september 2008 als eerste
met Zumba, een nieuwe hippe groepsles.
Zumba combineert Latino dansstijlen met
makkelijk te volgen bewegingen en vormt zo
een dynamische, intensieve workout.

Pilates ground controle

Docent: Lut Daenen erkend Pilates lesgeefster
Het is een ultieme workout, die uitgevoerd
wordt op een mat, voor de versteviging van
de rug- en buispieren, maar dit volgens het
unieke Pilates principe.

De bewegingen vertrekken vanuit een
correcte lichaamshouding met stabilisatie
van bekken en schouders. Een samenspel van
bewegen, ademen en concentratie waarbij je
snel resultaat boekt.

Fitbal

Docent: Lut Daenen — lesgeefster fitbal

De fitbal is een grote bal waarop je kan zitten,
huppen, rollen...

Tijdens deze workout gebruiken we de bal

als conditieverbeteraar, als spelmaker, als
uitdaging bij codrdinatieoefeningen, we doen
er een stukje aerobic mee en eindigen met
ontspannende oefeningen op en met de bal.

Hip-Hop en Ragga

Docent: Elye Harnie - oprichtster en lesgeefster
dans Company FullFlaya

Basis van Hip-Hop en Ragga. In Ragga worden
zowel Hip-Hop bewegingen gebruikt als
vrouwelijke danspassen. Heupen die zwieren,
vrouwelijke attititude (Ragga)! De muziek is
Hip-Hop, Ragga en Dancehall. Heel populair
bij jongeren.

Stepaerobic

Docent: Vincent De Ruyter - AALO instructor -
Nike step presentor

Nog altijd een zeer populaire aerobicvorm
waarbij we op en af een stepplatform
stappen. Deze leuke workout geeft alvast
inspiratie voor je eigen lessen.



