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8ste joggerscursus te Machelen

[image: image2.emf]Na het succes van de vorige jaren, start de Machelse Atletiek Club op maandag 7  april 2008 met een nieuwe cursus “Joggen voor beginners” (ook gekend als “Start 2 Run”). 

MAC : een club met een joggerstraditie

De vorige cursussen werden zowel qua opkomst als qua resultaat een groot succes.  In al die jaren mocht de club al honderden cursisten verwelkomen, allen met dezelfde ambitie: na 10 weken onafgebroken 5 kilometer lopen, zonder dat de snelheid een rol speelt.
Het gemiddelde slagingspercentage ligt bij MAC rond 75 % 

Ingrid Peeters, die ook al de Start 2 Run sessie in september 2007 begeleidde, zal opnieuw de cursus leiden. 

Na de 10 weken kunnen de cursisten naadloos aanpikken bij de uitgebreide joggersgroep van MAC om er de basisconditie te onderhouden of om nieuwe uitdagingen aan te gaan. Van 5 naar 10 kilometer onafgebroken lopen is naar verluidt minder zwaar dan als beginner naar de 5 kilometer toewerken. Deelnemen aan een doorsnee jogging stelt na de cursus geen enkel probleem meer. 

Elke jogger vindt bij MAC wel een trainingsgroepje dat aansluit bij zijn of haar temperament en ambities.   

Een nieuwe lente … een nieuwe cursus

Vanaf  maandag 7 april 2008 wordt op maandag- en op donderdagavond, telkens om 18 u. verzamelen geblazen aan het Deroover Sportstadion in Machelen voor een geleide training; de derde training (in het weekeinde) wordt op eigen houtje afgewerkt. Zaterdagmorgen is er trouwens ook training bij MAC om 10 u.

Ben je die eerste week nog in verlof, geen nood, je kan zonder problemen vanaf de tweede week inpikken. 

Elke trainingssessie bestaat uit een mix van wandelen, lopen en stretchen. Waar het accent aanvankelijk hoofdzakelijk op wandelen ligt, neemt het loopgedeelte geleidelijk de bovenhand. Op deze verantwoorde wijze wordt iedere deelnemer klaargestoomd om midden juni onafgebroken 5 kilometer vol te maken.
Elke deelnemer krijgt naast een aangepaste begeleiding een persoonlijke begeleidingsmap met nuttige informatie (o.m. loopschema, stretchoefeningen, allerhande tips, …).

Vrijwel alle mutualiteiten betalen een deel van het inschrijvingsgeld terug aan de cursisten die hun brevet behalen.  

Infobrochure

Een infobrochure kan je vanaf 01/03/2008 bekomen bij:  

· Daniel De Win (voorzitter en start2run coördinator) – 02/252.55.82 –  daniel@machelen-ac.be
· Je kan de brochure ook in het clublokaal afhalen (op trainingsdagen maandag/donderdag om 18 u. en zaterdag om 10 u.) of van de MAC-website plukken (www.machelen-ac.be).

Inschrijven kan op de eerste trainingsdag: maandag 7 april 2008 vanaf 17u 30.
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