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RUNNING BOOTCAMP
Door Alex Gijsbers

Alex Gijsbers is opleider in loop- & krachtsport bij de Atletiek Unie en Hardlooptrainers
Nederland. Alex leidt voor hen loop- en trailruntrainers op. Hiervoor werkte hij bij de politie
o.a als opleider/IBT docent (Intergrale Beroepsvaardigheid Trainer). Zelf is hij al meer dan

30 jaar actief in de loopsport, van 60 meter indoor tot vele 100 mijlswedstrijden wereldwijd.
Nu vooral nog in mooie gebieden lopen anderen ondersteunen in de vorm van begeleiding en
schema’s voor hun loopavonturen.

Een heerlijke praktische workshop waarbij het hele lichaam aan bod komt. Ik heb een jaar of
12 geleden deze tak in Nederland geintroduceerd. Het is een full body training tijdens een
duurloop/interval training. Ik merkte in militaire dienst dat je bijvoorbeeld net voordat je op
uitzending moest vaak Bootcampachtige oefeningen kreeg. Hierdoor was je in no time weer
in shape. Ik ben dit op een later tijdstip toe gaan passen bij mijzelf en vervolgens in de
trainingsschema’s. Met hele goede resultaten. Jouw lopers kunnen hiermee sterker worden,
sneller herstellen en belastbaarder worden.

Ik laat je als trainer zien en ervaren dat krachttraining heel simpel toe te passen is in een
duurloop of intervaltraining en je zo toch ook nog steeds aan de kilometers komt. Hierdoor
vliegt het uithoudingsvermogen van je lopers met stappen vooruit. Ik laat je zien, ervaren en
voelen dat een warming-up niet altijd inlopen en losmakende oefeningen hoeven zijn. Dit op
een manier die je als trainer gemakkelijk toe kunt passen. Het kost minder tijd en je lopers
staan minder stil. Ik laat je een warming-up met oefeningen ervaren die bestaat uit 3 niveaus
van inspanning. Hierdoor is het lichaam in een aantal minuten los en warm en heb je meer
tijd voor bijvoorbeeld de door jou te geven kern van de training.



