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Samen buiten sporten is dubbel zo goed. Je gaat vaker, en doet meer. 
Mogelijkheden genoeg! Hardlopen, skeeleren – en wat dacht u van 
bootcampen? ‘Zak door je knieën, net als bij zo’n Franse hurk-wc.’ 
Tekst Anka van Voorthuijsen

 In het park kun je alles doen wat je in de 
sportschool ook doet. Maar dan lekker 

buiten in de frisse lucht. En je verbrandt 
nog meer calorieën ook, omdat je je 
 lichaam op temperatuur moet houden. 
Dus doe ik vandaag met een gezelschap 
dips met de handen op een parkbankje 
(‘Voor de triceps, tegen de kip� letjes 

Bootcamp: klinkt als  bikkelen, 
maar is gezellig

Samen sporten

bij je bovenarmen’, aldus de trainster), 
 push-ups op het grasveld (arm- en buik-
spieren), we trekken sprintjes tussen twee 
enorme bomen, en het bakstenen monu-
ment met trappen is prima geschikt om 
beenspier-oefeningen te doen. Even  dertig 
squats achter elkaar (‘Door je  knieën zak-
ken, billen naar achter, rug recht, navel 

in: alsof je op zo’n Franse hurk-wc moet, 
goed voor de bovenbenen.’) 
‘In m’n eentje hardlopen vind ik saai’, 
zegt deelneemster Karin tussen de 
 oefeningen door. ‘Dan ben ik het na tien 
minuten zat. Dit is afwisselend. En je 
hoe�  niet na te denken: gewoon doen wat 
er wordt gezegd.’ 

Bootcamp  Push-ups bij de parkbank
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