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ledere vorm van training brengt risico’s met zich mee. Heb je enige twijfel over je
gezondheid? Raadpleeg bij lichamelijke of geestelijke klachten altijd eerst een arts

of specialist voordat je (op eigen risico) verdergaat met deze module.



€« INDEX

OVER UNBREAKABLE
ACADEMY

Wij geloven dat weerbaarheid een belangrijke stap
is om hechter te worden als maatschappij. Weerbare
mensen en teams zijn beter in staat om mee te
bewegen met (snel) veranderende omstandigheden.

Hierdoor zijn ze niet alleen in staat om beter voor zichzelf te zorgen
maar ook voor de ander. Weerbare mensen werken en leven vanuit
innerlijke kracht en kunnen daardoor met meer verbinding en (com)
passie leven en werken. Vanuit daar ontstaat duurzame inzetbaarheid
en ongekende prestaties.

Vanuit deze visie is Unbreakable Academy opgericht. Wij zijn
gedreven om onze kennis van, en ervaring uit de Special Forces

over te dragen. Met unieke individuele trainingen, coaching en onze
diensten voor bedrijven. We hebben een bonte stoet van trainers,
coaches, en experts met een passie om anderen te laten groeien. Niet
alleen maar ‘die-hard’ Special Forces maar stuk voor stuk mensen met
de juiste kennis en het hart op de goede plek.



Unbreakable Academy is opgericht door Sander Aarts. Sander heeft
16 jaar bij de Special Forces van het Korps Mariniers gediend en heeft
verschillende leidinggevende functies bekleed. Voor zijn diensten
binnen de Special Forces en daarbuiten is Sander in 2018 benoemd
tot Ridder in de Orde van Oranje-Nassau met zwaarden. Hij is auteur
van Niet te breken en Missie Mindset en is onder andere bekend van

het tv-programma Special Forces VIPS.

Wil jij of jouw team beter presteren en weerbaarder worden?

Scan onderstaande QR code en check onze website!




SUGGESFAGTOREN

Als je start met een nieuw fysiek trainingsprogramma
dien je rekening te houden met een paar belangrijke
zaken:

CHECK JE GEZONDHEID

Je moet er zeker van zijn dat je gezond genoeg bent om het
programma af te kunnen maken en daarbij blessures te vermijden.
Het is zelfs verstandig om medische toestemming te verkrijgen
voordat je aan het programma begint.

HERSTEL, HYDRATATIE EN VOEDING

Belangrijke onderdelen van elk trainingsprogramma zijn rust, herstel,
hydratatie en voeding. Onvoldoende rust, herstel, hydratatie en
voeding kunnen leiden tot overbelasting, afname van de prestaties

of zelfs blessures. Rust- en hersteldagen zijn op specifieke momenten
in het programma ingepland om ervoor te zorgen dat je goed uitgerust
bent om zo de uitkomst van je training te optimaliseren.

Daarnaast moet je ervoor zorgen dat je genoeg vocht

en (goede) voeding binnenkrijgt en minimaal 7-8 uur
slaap per nacht.




WARMING-UP / COOL-DOWN

Een warming-up zorgt voor een hogere temperatuur van de spieren,

een hogere kerntemperatuur en een betere doorbloeding. Dit zorgt
voor snellere spiercontracties, meer krachtontwikkeling, verbetering
van de spierkracht, een verhoogde zuurstoftoevoer naar de werkende
spieren en een betere stofwisseling. Kortom, met de warming-up
bereid je je mentaal en fysiek voor op de training en haal je het
maximale uit de sessie. Tijdens een effectieve warming-up begin je
met een lichte activiteit, zoals 8-12 minuten joggen, gevolgd door
een 8-12 minuten durende dynamische stretch.

Afkoelen na een intense trainingssessie is van vitaal belang om je
lichaam te kunnen laten herstellen van de druk die het tijdens de
training heeft ondervonden. Door na een trainingssessie af te koelen,
laat je het lichaam de aangemaakte metabolische afvalstoffen en
warmte verwijderen en vloeistoffen, brandstof en hormonen leveren
die het herstel bevorderen en stijfheid en spierpijn na de training
beperken.

Een effectieve cool-down bestaat uit 10-15 minuten licht

bewegen, gevolgd door een 8-12 minuten durende

statische stretch.
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MOBILITEIT

Lichaamsweefsels worden stijf en kort door verkeerde
bewegingspatronen en lichaamshoudingen die in de loop van de
dag worden aangenomen, met als gevolg een beperking van het
bewegingsbereik en vermindering van het vermogen om kracht op
te wekken. Het menselijk lichaam zal de slechte mobiliteit tijdelijk
compenseren, waardoor het kan functioneren. Hiervoor betaalt het
echter een fysiologische prijs van extra slijtage van weefsels en
gewrichten én een verhoogd risico op letsel. Mobiliteitstraining kan
helpen bij het herstellen van het optimale functioneren, waardoor
volledige fysieke capaciteiten op elk moment weer beschikbaar zijn.

Bovendien, met een goede positionering en beweging:

1. verdwijnen motorieke inefficiénties waardoor het risico

op blessures door overbelasting wordt verminderd;

2. kunnen slechte mechanica langer worden aangepakt,
met minder fysiologische klachten tot gevolg; en

3. neemt het vermogen om kracht te genereren toe.




BLESSUREMANAGEMENT

Het voorkomen van blessures is een secundair doel van deze
training. Helaas kunnen er ook blessures ontstaan waar je zelf niks
aan kunt doen. Als je toch letsel oploopt is het cruciaal dat je
onmiddellijk actie onderneemt om de schade te minimaliseren

en zodat je zo snel mogelijk kan herstellen. De RICE-strategie die
hieronder wordt uitgelegd zal helpen de ontsteking te verminderen
en zo herstel en genezing in gang te zetten.

Het is altijd verstandig om zo snel mogelijk medische hulp in te roepen
na het oplopen van een blessure of als een lichte blessure aanhoudt

geeft het geblesseerde lichaamsdeel rust.

koel het geblesseerde gedeelte van het lichaam elke
2-3 uur gedurende 10-20 minuten.

druk het geblesseerde gebied samen met een elastisch

verband of een handdoek als er een zwelling optreedt.

houd het geblesseerde gebied boven het hartgebied.




NIVEAUS

De verschillende work outs werken op verschillende
niveaus.

INTENSITEIT LEVEL I. 50-60%

Ga rustig door de bewegingen en oefeningen. Je adem is leidend.
Zorg dat je normaal kunt blijven praten tijdens de oefeningen en adem
door je neus. Lukt dat niet; verlaag dan de intensiteit. Het doel is om
je lichaam en specifieke spiergroepen op te warmen en laten wennen.
Dit tempo/ niveau moet je minimaal 60 minuten vol kunnen houden.

INTENSITEIT LEVEL 2. 60-75%

Begin de intensiteit tijdens de sessie op te voeren totdat het niet meer
lukt om alleen door je neus te ademen. Probeer wel goed door te
blijven ademen waarbij je via de neus in- en via de mond uitademt.
Als je je adem niet onder controle krijgt, verzuurt of misselijk wordt,
verlaag dan de intensiteit. Praten lukt nog wel maar wel lastiger, met
kortere zinnen en hijgend. Dit tempo/ niveau moet je zeker 30-45min
vol kunnen houden.



INTENSITEIT LEVEL 3. 75-907%

Je mag (bijna) alles geven. Je lichaam is voldoende opgewarmd.

Je hebt alle focus, energie en adem nodig om dit tempo vol te houden.
Dus praten lukt niet. Blijf net onder de verzuring. Dit tempo moet je
5-15 minuten vol kunnen houden.

BELANGRIJK!

Deze work outs zijn erg intensief. Fitter en sterker worden,
kan alleen maar als je voldoende tijd en ruimte neemt voor
je rust en herstel. Plan daarom na iedere zware work out
(minimaal) een dag om te herstellen. Je hoeft jezelf niet
iedere dag te testen en tot het uiterste te pushen. Voorkom

dat je jezelf opbrandt en piek als het echt nodig is.
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DEZE MODULE IS GEMAAKT DOOR SANDER AARTS

B Voormalig leidinggevende bij de Nederlandse Special Forces.

B Ridder in de Orde van Oranje-Nassau.

m Oprichter Unbreakable Academy

m Auteur van het boek ‘Niet te breken’ (2019) en Missie Mindset 2021.




DE TRAINING

Deze work outs zijn bestemd voor iedereen die sterker
en weerbaarder wil worden. Deze vormt een ideale
voorbereiding voor de grensverleggende programma’s
van Unbreakable Academy. Maar zeker ook voor wie
zich wil voorbereiden voor een carriére bij Defensie

of voor militairen die ambitie hebben zich aan te sluiten
bij de Special Forces.

Het is een veelgemaakte fout om iedere training tot het uiterste te
gaan. Deze work outs zijn bedoeld als uitdaging voor jezelf. Om te
kijken hoe je er fysiek en mentaal voorstaat. Dat betekent dat je best
diep kunt gaan tijdens de work out maar ook dat je voldoende de tijd
moet nemen om achteraf te herstellen. Een belangrijk onderdeel van
de work out is het mentale proces. Daarom adviseren we om na iedere
work out te reflecteren. Op deze manier word je bewuster van je
gedachtes en wat er gebeurt met je lichaam. Pas als je ergens bewust
van bent, kun je het gaan optimaliseren.



DE VOORBEREIDING

ADVIES VAN SANDER

Wat jij in je lichaam voelt, is altijd belangrijker dan wat er in het
programma staat. Spierpijn en wat ongemak zijn onvermijdelijk
maar wees zuinig op je lichaam. Als je merkt dat de pijn blijvend is
of steeds erger wordt, stop dan (tijdelijk) met het programma. Neem
tijd om te herstellen en als je het niet vertrouwt, neem dan contact

op met je huisarts.

SUGGES!
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WORK OUT - 0I

INFILTRATIE
LEVEL |

5 RONDES
m 200 meter rennen
m 10 kettlebell swings (kies het voor jou geschikte gewicht)

2 MIN RUST...



ACTIE OP DOEL
LEVEL 2

5 RONDES

m 200 meter rennen

m 20 kettlebell snatch (kies het voor jou geschikte gewicht)

B 20/15/10/ 5 push ups (kies het voor jou geschikte aantal.
Light variant = met knieé€n op de grond)

EXFILTRATIE

Jog rustig uit en eindig de sessie met een uitgebreide
stretchsessie. Drink voldoende conform onze adviezen.
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out O1.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en




~ WORK OUT




WORK OUT - 02

INFILTRATIE
LEVEL |

5 RONDES

50 meter bear crawl
100 meter rennen

50 meter broad jumps
100 meter rennen

50 meter lunges

100 meter rennen

3 MIN RUST...
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ACTIE OP DOEL
LEVEL 2

m 50/75/100 /150 /200 breathing burpees
(kies het voor jou geschikte aantal)

LEVEL 3

® 2400 meter rennen

EXFILTRATIE

Jog rustig uit en eindig de sessie met een uitgebreide
stretchsessie. Drink voldoende conform onze adviezen.

2l
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 02.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en
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WORKOUT - 03

INFILTRATIE
LEVEL |

1 minuut jumping jacks

1 minuut knieheffen

1 minuut hakken naar billen
2 minuten jumping jacks

2 minuten knieheffen

2 minuten jumping jacks

24



ACTIE OP DOEL

3 RONDES
2 minuten Max push ups

2 minuten Max squats
2 minuten Max sit ups
2 minuten plank

1000 meter rennen.

EXFILTRATIE

Jog rustig uit en eindig de sessie met een uitgebreide
stretchsessie. Drink voldoende conform onze adviezen.

29
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 03.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en
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WORKOUT - 04

INFILTRATIE
LEVEL |

5 minuten rustig joggen

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.

Gebruik daarbij de hashtags
en

28



ACTIE OP DOEL

® 10 km hardlopen voor tijd.

EXFILTRATIE

Jog rustig uit en eindig de sessie met een uitgebreide
stretchsessie. Drink voldoende conform onze adviezen.
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 04.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en
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WORKOUT - 05

INFILTRATIE
LEVEL |

5 minuten rustig joggen

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.

Gebruik daarbij de hashtags
en
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ACTIE OP DOEL

B 5 minuten maximaal aantal burpees
m 5km met rugzak verplaatsen.
Intensiteit: versneld wandelen. Het tempo

moet niet een beetje ongemakkelijk voelen.

B 5 minuten maximaal aantal burpees

EXFILTRATIE

Jog rustig uit en eindig de sessie met een uitgebreide
stretchsessie. Drink voldoende conform onze adviezen.

33
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 05.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en

34
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WORK OUT - 06

INFILTRATIE
LEVEL |

5 RONDES
m 200 meter rennen
m 10 kettlebell swings (kies het voor jou geschikte gewicht)
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ACTIE OP DOEL
LEVEL 2

12 minuten hardlopen op intensiteit level 2

2 MIN RUST...

5 RONDES

25 x bridge
25 x situp

25 x squat

25 x push up
25 x superman

25 x burpee

EXFILTRATIE

Wandel rustig 10 minuten uit en eindig de sessie met
een uitgebreide stretchsessie. Drink voldoende conform
onze adviezen.
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 06.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en
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WORK OUT - 07

INFILTRATIE
LEVEL |

5 minuten rustig joggen
5 RONDES

m 30 seconden versnellen op intensiteit level 2
m 30 seconden vertragen op intensiteit level 1
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ACTIE OP DOEL

8 RONDES
B 400 meter hardlopen. Intensiteit level 3

90 SECONDEN RUST...

EXFILTRATIE

Jog rustig uit en eindig de sessie met een uitgebreide
stretchsessie. Drink voldoende conform onze adviezen.

4
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 07.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en
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WORK OUT - 08

INFILTRATIE



ACTIE OP DOEL

4 RONDES

m 25 meter crab walk
B 25 meter bear walk
m 25 prone to sprint
m 25 burpees

EXFILTRATIE

Jog rustig 5 minuten uit en eindig de sessie met een
uitgebreide stretchsessie. Drink voldoende conform
onze adviezen.
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 08.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en
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WORK OUT - 09

INFILTRATIE

Niet van toepassing. Je begint direct met hardlopen.
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ACTIE OP DOEL

12 km hardlopen. Intensiteit level 1

EXFILTRATIE

Eindig de sessie met een uitgebreide stretchsessie en, als
je die hebt, met het foam rollen van je benen en onderrug.
Drink voldoende conform onze adviezen.
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 09.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en

50
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WORK OUT - [0

INFILTRATIE

1 minuut jumping jacks

1 minuut knieheffen

1 minuut hakken naar billen
2 minuten jumping jacks

2 minuten knieheffen

2 minuten jumping jacks

3 RONDES
Greatest stretch in the world.

a2



ACTIE OP DOEL

5 RONDES

m 5 pull ups
10 push ups
15 squats
20 sit ups

25 burpees

EXFILTRATIE

Eindig de sessie met een uitgebreide stretchsessie en, als
je die hebt, met het foam rollen van je benen en onderrug.
Extra aandacht tijdens het stretchen van je borstspier en
brede rugspier. Drink voldoende conform onze adviezen.

a3
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 10.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en

o4
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WORK OUT - (I

INFILTRATIE

B 5 minuten hardlopen op intensiteit level 1
m 25 breathing burpees

3 RONDES
World’s greatest stretch

a6



ACTIE OP DOEL

Benodigdheden: rugzak of zandzak van 10 - 20kg
(afhankelijk van je niveau)

45 MINUTEN

® 5 minuten wandelen.

VERVOLGENS DE REST VAN DE 40 MINUTEN:
B 1 minuut joggen (op een tempo dat je 1 minuut kunt volhouden)
B 2 minuten wandelen om te herstellen.

EXFILTRATIE

Eindig de sessie met een uitgebreide stretchsessie en, als
je die hebt, met het foam rollen van je benen en onderrug.
Drink voldoende conform onze adviezen.

al
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 11.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en

a8
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WORKOUT - 12

INFILTRATIE

1 minuut jumping jacks

1 minuut knieheffen

1 minuut hakken naar billen
2 minuten jumping jacks

2 minuten knieheffen

2 minuten jumping jacks

3 RONDES
World’s greatest stretch
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ACTIE OP DOEL

B 5 minuten maximaal pull ups
B 5 minuten maximaal burpees

B 5 minuten maximaal suicides (10 meter)
5 MIN RUST...
B 5 minuten maximaal pull ups

B 5 minuten maximaal burpees

B 5 minuten maximaal suicides (10 meter)

EXFILTRATIE

Eindig de sessie met een uitgebreide stretchsessie en, als
je die hebt, met het foam rollen van je benen en onderrug.
Extra aandacht tijdens het stretchen van je borstspier en

brede rugspier. Drink voldoende conform onze adviezen.

i]
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 12.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en
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WORKOUT- 13

INFILTRATIE

10 minuten hardlopen op intensiteit level 1

3 RONDES
World’s greatest stretch

64



ACTIE OP DOEL

B 12 km verplaatsen met een rugzak van 10-20 kg.
Afhankelijk van jouw niveau.

Kies een gewicht dat haalbaar maar uitdagend is.

EXFILTRATIE

Eindig de sessie met een uitgebreide stretchsessie en, als
je die hebt, met het foam rollen van je benen en onderrug.
Drink voldoende conform onze adviezen.
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 13.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en
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WORK OUT - |4

INFILTRATIE

5 minuten hardlopen op intensiteit level 1

5 RONDES
m 30 seconden versnellen op intensiteit level 2
m 30 seconden vertragen op intensiteit level 1

68



ACTIE OP DOEL

Voor deze work out heb je een zwembad of open water nodig.
Als je in open water zwemt, denk aan je veiligheid. Doe dit alleen
als jouw niveau met zwemmen, de omgeving van het open water
en de temperatuur het toelaat.

m Begin met 250 /500 /750 / 1000 meter zwemmen met een
slag naar keuze. (Kies de afstand die voor jouw niveau geschikt is)

Kleed je zo snel mogelijk om.

B Loop zo snel mogelijk 1000 / 2000 /3000 / 4000 meter.
(Kies de afstand die voor jouw niveau geschikt is)

EXFILTRATIE

Eindig de sessie met een uitgebreide stretchsessie en, als
je die hebt, met het foam rollen van je benen en onderrug.
Drink voldoende conform onze adviezen.
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 14.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en

10
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WORKOUT - [5

INFILTRATIE

5 minuten hardlopen op intensiteit level 1

1 minuut jumping jacks

1 minuut knieheffen

1 minuut hakken naar billen
2 minuten jumping jacks

2 minuten knieheffen

2 minuten jumping jacks

DRIE RONDES.
World’s greatest stretch

2



ACTIE OP DOEL

Verplaats 10 minuten met rugzak / zandzak

Doe de volgende oefeningen met de rugzak / zandzak
m 100 meter overhead

m 100 meter lunges

m 25 x thrusters

Verplaats 30 minuten met rugzak / zandzak

Doe de volgende oefeningen met de rugzak / zandzak
m 100 meter overhead

m 100 meter lunges

m 25 x thrusters

Verplaats 10 minuten met rugzak / zandzak

EXFILTRATIE

Eindig de sessie met een uitgebreide stretchsessie en, als
je die hebt, met het foam rollen van je benen en onderrug.
Drink voldoende conform onze adviezen.
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€« INDEX

ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 15.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en
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WORKOUT - [6

INFILTRATIE

Voor deze work out heb je een zwembad of open water nodig.

6



ACTIE OP DOEL

B 25 minuten non stop zwemmen met een slag naar keuze.
Begin rustig. Dit is gelijk je warming up.

2 MIN RUST...

8 RONDES
B 25 meter borst crawl Intensiteit level 3
m 25 rustig uitzwemmen met een slag naar keuze

EXFILTRATIE

Eindig de sessie met een uitgebreide stretchsessie en, als
je die hebt, met het foam rollen van je benen en onderrug.
Extra aandacht tijdens het stretchen van je borstspier en

brede rugspier. Drink voldoende conform onze adviezen.
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€« INDEX

ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 16.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en
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WORKOUT - 17

INFILTRATIE

5 minuten hardlopen op intensiteit level 1

1 minuut jumping jacks

1 minuut knieheffen

1 minuut hakken naar billen
2 minuten jumping jacks

2 minuten knieheffen

2 minuten jumping jacks

3 RONDES.
World’s greatest stretch
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ACTIE OP DOEL

1 minuut plank

30 seconden side plank links
30 seconden side plank rechts
1 minuut plank

30 supermans

30 v-ups

[ |

[ |

[ |

[ |

[ |

[ |

m 20 supermans
m 20 v-ups

m 10 supermans

m 10 v-ups

B 1 minuut plank

m 30 seconden side plank links
m 30 seconden side plank rechts
[ |

1 minuut plank

Wandel rustig 10 minuten uit.

EXFILTRATIE

Eindig de sessie met een uitgebreide stretchsessie en, als
je die hebt, met het foam rollen van je benen en onderrug.
Drink voldoende conform onze adviezen.
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€« INDEX

ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 17.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en
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WORKOUT - 18

INFILTRATIE

5 minuten hardlopen op intensiteit level 1

5 RONDES
World’s greatest stretch

ACTIE OP DOEL

200 meter hardlopen op intensiteit level 3
m 100 meter hardlopen op intensiteit level 1

B 400 meter hardlopen op intensiteit level 3
B 200 meter hardlopen op intensiteit level 1

m 800 meter hardlopen op intensiteit level 3
B 400 meter hardlopen op intensiteit level 1

B 400 meter hardlopen op intensiteit level 3
B 200 meter hardlopen op intensiteit level 1

B 200 meter hardlopen op intensiteit level 3
m 100 meter hardlopen op intensiteit level 1
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400 meter hardlopen op intensiteit level 3

200 meter hardlopen op intensiteit level 1

800 meter hardlopen op intensiteit level 3

400 meter hardlopen op intensiteit level 1

400 meter hardlopen op intensiteit level 3

200 meter hardlopen op intensiteit level 1

200 meter hardlopen op intensiteit level 3
m 100 meter hardlopen op intensiteit level 1

EXFILTRATIE

Eindig de sessie met een uitgebreide stretchsessie en, als
je die hebt, met het foam rollen van je benen en onderrug.
Drink voldoende conform onze adviezen.
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 18.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en
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WORKOUT - (3

INFILTRATIE

5 minuten hardlopen op intensiteit level 1

3 RONDES
World’s greatest stretch

5 RONDES

m 30 seconden versnellen op intensiteit level 2
m 30 seconden vertragen op intensiteit level 1

g8



ACTIE OP DOEL

m 25 burpees
B 5 minuten verplaatsen met een rugzak. Intensiteit level 2

25 burpees

10 minuten verplaatsen met een rugzak. Intensiteit level 2

25 burpees

15 minuten verplaatsen met een rugzak. Intensiteit level 2

25 burpees

25 minuten verplaatsen met een rugzak. Intensiteit level 2

25 burpees

30 minuten verplaatsen met een rugzak. Intensiteit level 2

EXFILTRATIE

Eindig de sessie met een uitgebreide stretchsessie en, als
je die hebt, met het foam rollen van je benen en onderrug.
Drink voldoende conform onze adviezen.
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 19.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en
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WORK OUT - 20

INFILTRATIE

1 minuut jumping jacks

1 minuut knieheffen

1 minuut hakken naar billen
2 minuten jumping jacks

2 minuten knieheffen

2 minuten jumping jacks

ACTIE OP DOEL

1 minuut maximaal pull ups
1 minuut maximaal push ups
1 minuut maximaal sit ups

1 minuut maximaal squats

1 minuut maximaal burpees
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2 MIN RUST...
|
|
|
|
|
3 MIN RUST...

2 minuten maximaal pull ups

2 minuten maximaal push ups
2 minuten maximaal sit ups

2 minuten maximaal squats

2 minuten maximaal burpees

3 minuten maximaal pull ups

3 minuten maximaal push ups
3 minuten maximaal sit ups

3 minuten maximaal squats

3 minuten maximaal burpees

EXFILTRATIE

Eindig de sessie met een uitgebreide stretchsessie en, als
je die hebt, met het foam rollen van je benen en onderrug.
Extra aandacht tijdens het stretchen van je borstspier en
brede rugspier. Drink voldoende conform onze adviezen.
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 20.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en
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WORK OUT - 2|

INFILTRATIE
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ACTIE OP DOEL

Kies de afstand die haalbaar (zonder dat je blessures krijgt)
maar uitdagend voor je is.

8km /12km / 15km / 18km / 24km

Intensiteit level 1

EXFILTRATIE

Eindig de sessie met een uitgebreide stretchsessie en, als
je die hebt, met het foam rollen van je benen en onderrug.
Drink voldoende conform onze adviezen.
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ACTIE REFLECTIE

Noteer je scores en tijden. Omschrijf hoe je je voelde voor, tijdens
en na de Special Forces Work Out 21.

Wees trots op je prestatie! Je hebt gekozen voor
groei boven comfort. Maak een selfie en een foto

van de work-out en deel deze op je social media.
Gebruik daarbij de hashtags
en
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MENTALE WAPEN NUMMER |

FOGUS

Wanneer smaakt je eten lekkerder? Als je alles naar binnen schrokt

terwijl je je hoofd breekt over de kwartaalcijfers of als je rustig eet

en geniet van je maaltijd? Wanneer heb je een beter gesprek? Als je
tijdens het gesprek al nadenkt over een tegenargument of als je met
volle aandacht je gesprekspartner probeert te begrijpen? Wanneer
train je beter? Als je iedere keer aan het appen bent en je Facebook
tijdslijn bekijkt of als je alle notificaties uitzet en met volle focus aan je
workout werkt.

Focus is een van de superkrachten die zo dichtbij is dat we het vaak
over het hoofd zien. Het lijkt zo voor de hand liggend om je focus erbij
te houden maar common sense is zeker niet altijd common practice.
De juiste focus geetft richting aan je leven. Op macroniveau maar ook
Op microniveau.

Het begrip focus is eigenlijk een soort verzamelnaam voor
verschillende aspecten die gezamenlijk omschreven worden als
focus. Onder deze aspecten vallen: focus op relevante aanwijzingen
(selectieve focus); het vasthouden van focus (concentratie); bewust
zijn van de eigen situatie (situatiebewustzijn) en het verleggen van de
focus wanneer dit nodig is (focus flexibiliteit). Deze aspecten vormen
samen het begrip focus.
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Waarom schieten Special Forces raak of soms mis in het heetst van de
strijd? Omdat ze 100% focus hebben. Ditzelfde geldt voor topsporters.
Maar focus maakt ook het verschil of jij je doelen haalt of niet. Teveel
afleiders zorgen niet alleen dat je geen focus hebt maar verhoogt ook
de kans op stress en spanning.

Een focus is, net zoals iedere vaardigheid, heel goed trainbaar. Met
juiste kennis en begeleiding kun je al snel je focus optimaliseren.

Wil je meer leren over dit soort krachtige mentale vaardigheden?
Word dan lid van onze online community. Hier staan praktische en

uitgebreide leermodules om jou mentaal onverslaanbaar te maken.

Scan onderstaande QR code om gebruik te maken
van een proefabonnement.
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“YOUR LIFE IS CONTROLLED
BY WHAT YOU FOCUS ON”

TONY ROBBINS
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MENTALE WAPEN NUMMER |

VISUALISATIE

Binnen de Special Forces — waar gewerkt wordt op de grens

tussen leven en dood — wordt visualisatie veel toegepast, omdat

dit levensreddend kan zijn. Er zijn veel handelingen waarbij

het reactievermogen van militairen uitmaakt of ze blijven leven

of niet. Bijvoorbeeld als je met 200 kilometer per uur na een
vrijevalparachutesprong door de lucht raast en je parachute maar
gedeeltelijk opent. Daarom wordt binnen de Special Forces
regelmatig technische visualisatie toegepast bij complexe
schietoefeningen, maar ook tactische visualisatie bij het voorbereiden
en plannen van missies en operaties. Een handeling wordt hiermee
zo ingeprent, dat het wordt geintegreerd in je brein en je automatisch
gewenst gedrag vertoont als het echt moeilijk wordt.

Als je visualiseert voer je in gedachten specifieke handelingen uit.
Elke keer dat je visualiseert — dus een handeling uitvoert in gedachten
— activeer je zenuwimpulsen in je hersenen. Deze zenuwimpulsen
leggen neurale paden aan die een impuls naar de benodigde

spieren sturen om de fysieke handeling die je gevisualiseerd hebt

uit te voeren. Hoe vaker je dit doet, hoe sterker de neurale paden
geactiveerd worden en hoe makkelijker de zenuwimpuls zijn weg
vindt naar je spieren.
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“TO BRING ANYTHING INTO YOUR LIFE,
IMAGINE THAT IT'S ALREADY THERE”

RICHARD BACH
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Je kunt dit ook wel vergelijken met een karrenspoor dat steeds dieper
in de grond wordt ingesleten. Hoe vaker je een handeling visualiseert,
dus hoe vaker je met je kar over het spoor rijdt, hoe dieper dat spoor
wordt. Herhaling is hierbij het kernwoord. Door niet één keer, maar
meerdere keren hetzelfde te visualiseren, worden de neurale paden

steeds sterker en verander je hiermee als ware je hersenen.

Dus wil jij niet alleen fysiek sterker worden maar ook mentaal? Pas
dan visualisatie oefeningen toe. Je kunt dit toepassen door bepaalde
oefeningen of uitdagingen te visualiseren. Of je visualiseert wat je wilt
doen als iets tegenzit. Hiermee bereid je jezelf voor om het juiste te
doen. Juist als het even tegenzit.

Wil je meer leren over dit soort krachtige mentale vaardigheden?
Word dan lid van onze online community. Hier staan praktische en

uitgebreide leermodules om jou mentaal onverslaanbaar te maken.

Scan onderstaande QR code om gebruik te maken

van een proefabonnement.
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MENTALE WAPEN NUMMER 3

REFLECTIE

Reflectie is de vaardigheid en het vermogen om over je eigen

gedachten, gevoelens, handelingen en gedrag na te denken en te
reageren.

Het klinkt wellicht een beetje egoistisch; over jezelf nadenken. Niet
heel veel mensen doen het bewust en het is ook echt een vaardigheid
die je jezelf aan moet leren. Maar je zult ervaren dat het regelmatig
reflecteren op alle fronten gaat helpen. Vaak reageren we onbewust
op bepaalde situaties maar als je leert reflecteren op jouw gedrag kun
je leren of het wel zo handig is om op die manier te reageren. Of je
doet dingen ‘omdat je dat altijd al zo gedaan hebt’. Vanwege een oude
overtuiging. Door te reflecteren, leer je die overtuigingen en patronen
bij jezelf herkennen. Dit is de eerste stap om een niet helpende
overtuiging los te laten of om die angst te overwinnen.

Maar ook als je een groot doel wilt bereiken. Als je tijdens de weg
naar het doel regelmatig reflecteert, zie je al snel of je de juiste koers
volgt. Misschien kun je met een paar eenvoudige aanpassingen je
doel makkelijker en efficiénter bereiken.
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Ook de grotere levensvragen vind je alleen maar door reflectie. Wat
wil je in je leven? En wat vind jij belangrijk? Wat wordt jouw koers?
Mensen die voor zichzelf een duidelijk koers hebben, bewust zijn van
hun valkuilen en talenten en hun persoonlijke waarden helder hebben,
zullen onder de moeilijkste omstandigheden overeind blijven.

Know yourself — Sun Tsu
Wil je meer leren over dit soort krachtige mentale vaardigheden?

Word dan lid van onze online community. Hier staan praktische en
uitgebreide leermodules om jou mentaal onverslaanbaar te maken.

Scan onderstaande QR code om gebruik te maken
van een proefabonnement.
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“FOLLOW EFFECTIVE ACTION WITH
QUIET REFLECGTION. FROM THE QUIET
REFLEGTION WILL GOME EVEN MORE
EFFECTIVE AGTION”

PETER DRUCKER
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