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Kill the hill, heuveltraining

Door Gert-Jan Wassink

Soort Praktijk - buiten

Doelgroep Trainers van Junioren en Senioren

Niveau 3

Ronde 1 x Ronde 2 / Ronde 3 x

Een heuveltraining is een superleuke en effectieve trainingsmanier die in een goed en gevarieerd
trainingsschema past. Naast het feit dat je op allerlei verschillende manieren deze training kunt toepassen,
draagt het bij aan specifieke kracht. Het draagt bij aan ritmisch vermogen en explosiviteit, twee essentiéle
trainbare eigenschappen die een hardloper onder de knie moet hebben.

Leer in deze workshop hoe jij als trainer je atleten optimaal training kunt geven met een goede en
gevarieerde heuveltraining.

Atleet, trainer en ondernemer. Gert-Jan heeft een passie voor hardlopen en alles wat
ermee te maken heeft. Hij weet iedereen te enthousiasmeren en mee te krijgen met
zZijn energie. Alleen al door met hem te praten over hardlopen krijg je direct zin om
een rondje te rennen met de bruikbare tips die hij geeft.

Als professioneel sporter heeft hij zelf veel ervaring met hardlopen. ledereen kan
verantwoord hardlopen. Hij probeert voor iedereen zijn of haar trainingssituatie te
verbeteren. Als gediplomeerd talentcoach geeft hij training aan verschillende
leeftijden en met verschillende doelstellingen. Leuk om te weten van Gert-Jan, na zijn
trainingen gaat hij altijd met de kat op de bank even bijkomen, wie zal als eerste in
slaap vallen.




