Fitness deel 1:

Naam:____________________________________

Klik op “trainen”

1. Om fit te blijven, moet je …x per week trainen. Elke training doe je …. uur.

2. 1 uur trainen betekent: 30 minuten …………………………………………….
1 uur trainen betekent: 30 minuten …………………………………………….
3. trainen met gewichten = ………………………………
4. trainen op een loopband = …………………………………..
klik op “individueel”

5. een ander woord voor “vetverbranding” is  ……………………. fitness.

6. eigenlijk is het woord “cardio fitness” beter, want je vermindert niet alleen de hoeveelheid vet in je lichaam, maar je verbetert ook je ……………………….

7. 2 cardio-apparaten: (1………………………. 2………………………………)

klik op “groepslessen”

8. Body-pump = gewichtstraining in een groep met ……………………….. erbij.

9. body-combat = conditietraining in een groep met muziek erbij. De conditie wordt opgebouwd door het maken van ………………………………bewegingen op het ritme van de muziek.

Klik op “conditie”

10. deze apparatuur zorgt voor:  vetverbranding + ……………………..verhoging

klik op “kracht”

11. de 3e machine zorgt voor krachtige …………………………………………..

Klik op “sterkste man”

12. wie staat 2x op een foto ?  (…………………………………………………….)  

