oD TS

PREMIUM GYM

Start 13 september - Finale 8 november
Woensdag om 19.15 uur en zondag om 09.30 uur
Vaste groep onder leiding van Coach Anne-Lotte

3= YOUR
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8 weken om je thuis te

voelen in de gym.
;l



PREMIUM GYM

De eerste stap zetten in een
gym kan spannend zijn.

Waar begin je?

Doe je de oefeningen goed?
Hoe zwaar moet je trainen?
En wat past eigenlijk bij jou?

BYB Base helpt je om die vragen te beantwoorden. In een veilige en

motiverende omgeving leer je niet alleen hoe je traint, maar ook hoe leuk
sporten kan zijn.

Na 8 weken voel je je thuis in de gym, heb je meer vertrouwen in jezelf en
weet je welke volgende stap bij jou past. Misschien is dat een groepsles,
een vervolgtraject of gewoon lekker zelfstandig trainen.

BYB Base is niet bedoeld om alles al te kunnen. Het is bedoeld om een
sterke basis te leggen waarop je verder kunt bouwen.



oD Ts

PREMIUM GYM

BE YOUR BEST BASE IS VOOR IEDEREEN DIE:
o Nieuw is in de gym

Meer vertrouwen wil krijgen in trainen

Wil leren hoe kracht en conditie werken

Een vast sportritme wil opbouwen

Op zoek is naar een gezellige groep en persoonlijke begeleiding

Geen ervaring nodig. Alleen de motivatie om te beginnen.

Wij helpen je met de rest.

WAT KRIJG JE?
e 1x kick-off training en kennismaking
e 16x BYB-trainingen
o Een vaste coach gedurende het hele traject
o Een WhatsApp-groep met de hele groep
o Persoonlijke begeleiding en ruimte om vragen te stellen
o Toegang tot de Vytal app voor extra trainingsschema’s indien gewenst
e Open Box abonnement om vaker te trainen (als dit goed voelt)

WAT LEER JE?
o De techniek van de belangrijkste oefeningen
De basis van kracht- en conditietraining
Hoe je veilig en met vertrouwen traint
Hoe je je eigen grenzen verkent en verlegt
Welke manier van trainen bij jou past
Hoe je een sportritme opbouwt dat je kunt volhouden

Slechts 8 plekken beschikbaar, reserveer jouw plek.

Early Bird t/m 15 juli € 330,00
Regulier € 355,00
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