
 

Optie 1a   Conditie (3 maanden)      € 150,- p.p. 
- Wat krijg je: 

o We starten met een intake vragenlijst die je zelf invult en terugstuurt. 
o We plannen 2 live momenten in: 

1. Start  
a. Shuttle run test start 
b. PT versterkende oefeningen  
c. Intake vragenlijst bespreken + uitleg schema  

2. Einde 
a. Shuttle run test  

o 12 weeks schema 
o Tussentijds vragen stellen 
o Eventuele aanpassingen als die nodig zijn. 

- Verlengen we onze samenwerking met 3 maanden, dan betaal je € 115,- 
 
Optie 1b  Kracht (3 maanden)      € 150,- p.p. 

o We starten met een intake vragenlijst die je zelf invult en terugstuurt. 
o We plannen 2 live momenten in: 

1. Start 
a. 1 x PT sessie  

i. Kracht test 
ii. Uitleg oefeningen  

b. Intake vragenlijst bespreken + uitleg schema  
2. Einde  

a. Kracht test 
o 2 x 6 weeks schema  

§ Elke 6 weken veranderd iets in sets/herhalingen/oefeningen  
o Tussentijdse vragen stellen 
o Eventuele aanpassingen die nodig zijn 

- Verlengen we onze samenwerking met 3 maanden, dan betaal je € 115,- 
 
Optie 1c  gevorderde kracht (3 maanden)     € 275 ,- p.p. 

o We starten met een intake vragenlijst die je zelf invult en terugstuurt. 
o We plannen 2 live momenten in voor 

Start 
a. 3 x PT sessie  

i. Kracht test (1e sessie) 
ii. Uitleg oefeningen  

1. Elke 4 weeks schema een PT sessie 
b. Intake vragenlijst bespreken + uitleg schema  

Einde  
c. Kracht test 

o 3 x 4 weeks schema  
§ Elke 4 weken veranderd iets in sets/herhalingen/oefeningen  

o Tussentijdse vragen stellen 
o Eventuele aanpassingen die nodig zijn 

- Verlengen we onze samenwerking met 3 maanden, dan betaal je € 225,- 
 
 
 
 



 

 
Optie 2  Conditie & Kracht (3 maanden)     € 275- p.p. 

- We pakken optie 1a en 1b samen (1a en 1c = 395,-) 
o We plannen 2 live momenten in voor 

1. Start 
a. Shuttle run test start 
b. PT sessie voor krachtest + oefeningen 

2. Einde  
a. Shuttle run test  
b. Kracht test 

- Verlengen we onze samenwerking met 3 maanden, dan betaal je € 230,- 
 

UPGRADE je begeleiding met een ademsessie 
“de kracht van adem” 

- Je gaat ervaren dat je je adem veel bewuster kan inzetten voor al je in -en ontspanningen. 
- 2 uur sessie  
- Los te boek voor € 135,-  doe je een upgrade bij je sportbegeleiding dan betaal je € 100,- 

  
 
Personal Training      € 50,- p.p. (10 x voor € 475,-)  
       € 65,- per danskoppel (10 x voor € 600,-) 

o We werken 1 op 1 (of 1 op koppel) aan 
kracht/coördinatie/uithoudingsvermogen/mobiliteit en snelheid. 

o 60 min training 
o Locatie DanceSport Academy NL in Aalsmeer of in overleg 

 
 

Verder zijn er ook mogelijkheden om samen tot een pakket te komen met meer begeleiding vanuit 
mijn rugzak met kennis. Denk aan adem coaching, mentale coaching en persoonlijke ontwikkeling. 

 
 Allemaal in dienst om jou vooruit te bewegen! 

 
Eigen investering fysiek 

- Een hartslagmeter (ik raad Polar H9 of H10 aan) 
o Op het internet vind je korting opties voor de H9 rond € 50,- en de H10 rond € 80,- 

- Extra handig is om een horloge erbij te hebben die de polar h9 of h10 kan koppelen, 
zodat je hardlopend je hartslagen makkelijk in de gaten kan houden 

o Je kan vaak je hartslagmeter koppelen aan bekende horloges. Bv apple watch 
o Extra voordeel van horloge is dat je die ook overdag om kan en wat meer kan 

meten over je gezondheid.  
o Je kan voor deze combi kiezen waarbij je een h10 + fijne polar horloge hebt voor € 

249,- (inclusief hartslagmeter van hierboven beschreven) 
§ klik hier voor de combi die ik vond  

o hardloopschoenen advies à ga naar een hardloopwinkel en neem een loop 
analyse. Laat je informeren. Je kan altijd daarna dezelfde schoen nog een keer 
online kopen voor veel goedkoper, maar je weet wel welke schoen je nodig hebt. 

- Eventueel sport/fitness abonnement voor ondersteunende krachttraining 
o Of je schaft zelf spullen aan voor thuis.  
o Er zijn ook aardig wat oefeningen te doen met eigen lichaamsgewicht, maar 

gewicht geeft extra impuls en maakt je nog sterker en stabieler. 

https://www.alltricks.nl/F-102742-horloges/P-2794865-polar_pacer_pro_gps_horloge_carbon_grey___h10_hartslagriem?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=NL-SHP-Petitelectronique&gad_source=1&gad_campaignid=22688498604&gbraid=0AAAAAoZV76gaI1ziE_ggNhlA

