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Sportcentrum De Plataan open voor leden van Pallas

Vanaf heden werkt Pallas samen met Sportcentrum De Plataan. Leden van Pallas kunnen op vertoon van hun pas van de Atletiek Unie voor een zeer voordelig tarief deelnemen aan een aantal sportactiviteiten bij De Plataan. Ook is het mogelijk met korting een inspanningstest te laten afnemen. Hieronder lees je meer over alle mogelijkheden. Voor meer informatie en/of aanmelding kun je zelf een afspraak maken met een sportadviseur van De Plataan. Bel daarvoor naar 0317-414114. Kijk voor meer informatie ook op www.sportcentrumdeplataan.nl. 
Cardio- en fitnesstraining
Een effectieve manier om je uithoudingsvermogen en spierkracht te onderhouden of te verbeteren is cardiofitness: een combinatie van cardi​o (conditietraining) en fit​ness (krachttraining). Om ervoor te zorgen dat iedereen verantwoord traint, maken wij voor alle sporters een programma dat is afgestemd op zijn of haar fitnesservaring en doelstelling. Om je vorderingen te meten doe je regelmatig een conditie- en een krachttest. Via een computer en digitale sleutel (TGS) is het mogelijk al je trainings- en testresultaten te blijven volgen. Cardio- en fitnesstraining kan als ondersteuning van atletiekactiviteiten dienen, maar is ook geschikt als hersteltraining of revalidatie na een blessure.
dag/tijd:

Sportcentrum De Plataan is 7 dagen per week open:
maandag t/m donderdag
08.30-22.00 uur


vrijdag



08.30-21.00 uur

zaterdag en zondag

09.00-14.00 uur

plaats:
Sportcentrum De Plataan, Plataanlaan 1 (zijweg Haagsteeg), Wageningen
doelgroep:
iedereen, ongeacht leeftijd, niveau of eventuele blessures
doelstelling:
verbeteren of onderhouden van je conditie en spierkracht.
overig:

voordat je start heb je eerst een afspraak met een sportadviseurs voor een kort intakegesprek, vervolgens wordt een afspraak gemaakt voor de 1e training onder begeleiding van een personal coach. 
Pallas prijs:
10 rittenkaart voor €75,-. (i.p.v. €140,-)  De kaart wordt voor iedere sportactiviteit afgetekend.

Control Test voor betere sportprestaties
Als je een trainingsdoel voor ogen hebt moet je in de juiste verbrandingszone trainen om optimaal resultaat te zien. En die zone is voor iedereen weer anders en genetisch bepaald. Je persoonlijke trainingszones kun je meten door een Control Test te doen. Tijdens deze inspanningstest op de fiets wordt je aangesloten op een computer. Direct na de test ontvang je een rapport met testgegevens, waarin de uitkomsten duidelijk zijn af te lezen. Je krijgt hier een uitgebreide uitleg over. Aan de hand van deze testgegevens kan jij of je trainer een optimaal trainingsprogramma opstellen dat op jouw persoonlijke trainingsdoel is afgestemd.

dag/tijd:
de test is op afspraak en duurt ongeveer 1 uur
plaats:

Sportcentrum De Plataan, Plataanlaan 1 (zijweg Haagsteeg), Wageningen
doelgroep:
voor iedere sporter die vooruitgang wil zien, bijvoorbeeld als de conditieverbetering stagneert of voor (duur)sporters die topprestaties willen leveren en een optimaal resultaat uit hun training willen halen.

doelstelling:
aan de hand van de testgegevens kan jij of je trainer een optimaal trainingsprogramma opstellen dat op jouw persoonlijke trainingsdoel is afgestemd.
overig:

voor het beste testresultaat uitgerust en zonder verkoudheid/griep op de test verschijnen, vooraf geen intensieve inspanning verrichten en een paar uur voor de test geen koffie drinken.

Pallas prijs:
€45,- (i.p.v. €65,-)
Nordic Walking cursussen najaar 2009
Nordic Walking is een dynamische wandelsport waarbij je het hele lichaam traint. Je gebruikt hierbij speciale Nordic Walking wandelstokken (wandelpoles). Nordic Walking is geschikt voor iedereen die het uithoudingsvermogen wil trainen zonder het lichaam al te zwaar te belasten. En wandelen in de natuur is goed tegen stress. Completer kan een sport niet zijn! Sportcentrum De Plataan geeft cursussen op verschillende niveaus voor beginners, gevorderden en senioren. De Nordic Walking instructrices beschikken over een licentie van de Atletiek Unie.
Nordic Walking cursus van 5 lessen (beginners)

1e cursusdata:
5, 12, 19, 26 september, 3 oktober 2009

2e cursusdata:
31 oktober, 7, 14, 21, 28 november 2009

dag/tijd:
zaterdagmorgen 8.45-10.00 uur


plaats:

de 1e les start bij Sportcentrum De Plataan, de andere lessen op een nader af te spreken locatie in bos of park.
doelgroep:
voor iedereen die nog geen ervaring heeft met nordic walking en op een sportieve  en dynamische manier wil leren nordic walken.
doelstelling: 
tijdens deze cursus leer je de juiste nordic walking wandeltechniek aan.
overig:

indien je geen eigen nordic walking stokken hebt zijn deze voor €10,- te huur.
Pallas prijs: 
€32,50 (i.p.v. €65,-)

Nordic Fitness cursus van 6 lessen (gevorderden)

1e cursusdata:
2, 9, 16, 23, 30 september, 7 oktober 2009

2e cursusdata:
14, 21, 28 oktober, 4, 11, 18 november 2009

dag/tijd:
woensdagavond 20.00-21.00 uur

plaats:

de 1e les start bij Sportcentrum De Plataan, de andere lessen op een nader af te spreken locatie in bos of park, of terrein met hoogteverschillen.
doelgroep:
deze leuke en pittige fitnesstraining is voor sportieve nordic walkers die een hoog tempo en pittige kracht- en loopoefeningen met de stokken niet uit de weg gaan.

doelstelling:
het verbeteren van je uithoudingsvermogen en spierkracht.
overig:
indien je geen eigen nordic walking stokken hebt zijn deze voor €10,- te huur. In het donker is het dragen van een veiligheidshesje verplicht.
Pallas prijs: 
€22,50  (i.p.v. €45,-)

Nordic “Low” walking cursus van 10 lessen (beginners/senioren)

1e cursusdata:
25 september, 2, 9, 16, 23, 30 oktober, 6, 13, 20, 27 november
dag/tijd:
vrijdagmorgen 10.15-11.15 uur (les 1 t/m 5), 9.00-10.00 (les 6 t/m 10)

plaats:

de 1e les start bij Sportcentrum De Plataan, de andere lessen op een nader af te spreken locatie in bos of park.

doelgroep:
senioren en mensen met gezondheidsklachten, slechte conditie of ernstig overgewicht die in en rustig looptempo willen leren nordic walken. 

doelstelling:
aanleren van de juiste nordic walking techniek, in beweging blijven, alle spieren aan het werk zetten en je fitter gaan voelen door het nordic walken in de natuur.
overig:

indien je geen eigen nordic walking stokken hebt zijn deze voor €10,- te huur.
Pallas prijs: 
€42,50 (i.p.v. €85,-)

