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ATLETIEKCLUB AZW en SPORTDIENST WAREGEM ORGANISEREN

START TO RUN    Start DINSDAG 11 SEPTEMBER 2012
Start to run is een actie voor beginnende joggers. Gedurende 12 weken worden zij oordeelkundig begeleid met als einddoel de 5 kilometer onafgebroken uit te lopen. Tussentijds, na 6 weken wordt een test afgenomen van 3 km.

6 weken later wordt dan de eindtest van 5 km gelopen (vroeger was de termijn korter nl. 10 weken en was er geen tussentijdse evaluatie) Bij het behalen van dit doel, ontvangt de deelnemer een brevet. Aarzel niet om u bij dit initiatief aan te sluiten. Driemaal lopen per week is voldoende. Na elke training moet u minstens één dag rusten. In het begin is het rustig lopen, afgewisseld met wandelen. Na verloop van tijd zullen de loopgedeeltes langer worden en de wandelmomenten korter. › › › › › ›
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Prijs: 24 euro voor de volledige sessie
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Waar ?

 Sportstadion Waregem : joggingpiste en atletiekpiste

Wanneer ?  
 Elke dinsdag vanaf dinsdag 11 september van 18 uur tot 19 uur

Data ?

 module 1 (0 tot 3 km)

11 (proefles) – 18 – 25 september
 2 – 9 – 16 – 23 (tussentijdse test) oktober                  



 module 2 (3 tot 5 km)



 30 oktober



 6 – 13 – 20 – 27 november 

 4 – 11 (test) december
Afspraak telkens aan de inkom van de atletiekpiste.

Begeleider : Lucien Taelman

Voor wie ? Iedereen, jong en oud – ( minimum leeftijd 12 jaar 

Op joggen staat geen leeftijd of geslacht. Iedereen kan het !!!!!

Prijs ? 

24 euro
Dit bedrag wordt contant betaald voor aanvang van de tweede les (18 september)
De eerste les wordt immers aanzien als kennismaking met het initiatief.
Inbegrepen :
· Algemeen jogging infopakket
· Begeleiding en trainingsschema’s
· Brevet bij slagen 5km 
· Verzekering sportongevallen op de geleide train
· Eventuele tegemoetkoming mutualiteit bij het behalen van het 5 km brevet

· Korting op lidgeld bij AZW of RecreAZW-aansluiting
Inschrijvingen ?

· coach Start to Run : Lucien Taelman, Torenlaan 43, 8790 Waregem

GSM : 0475 846224   l.taelman@skynet.be

· Sportdienst Waregem, Meersstraat 5, 8790 Waregem

tel. 056 60.07.44
info@waregemsport.be
www.waregem.be/sport

info@recreazw.be

www.azw.be

Alle informatie bij de stedelijke Sportdienst Waregem

Marc Vanryckeghem tel: 056 60.07.44 – e-mail: info@waregemsport.be
Tijdens de 12 wekencyclus, worden wekelijks 3 trainingen afgewerkt: één training vindt plaats onder begeleiding, twee aanvullende trainingen worden door de  verantwoordelijke meegegeven als vorm van huiswerk. De lessenreeks wordt afgesloten met een 5 km test. De tijd wordt niet genoteerd. Er is geen tijdslimiet. Zolang men blijft joggen , is men in zijn opzet geslaagd.








