Trainingsoverzicht 29 september & geheel oktober 2009
 

 

· 29 september:  Snelheidsopbouwtraining (Climaxloop)     
                   - Groep Johan:


Loop over 400 meter waarbij per ronde de snelheid met 1 km/uur wordt opgevoerd, te beginnen bij 10 km/uur.

      - Groep Arn:


Loop over 300 meter, waarbij per ronde de snelheid met 1 km/uur wordt opgevoerd, te beginnen bij 7 km/uur.
 

· 6 oktober:  Waar staan wij?


- Voor eenieder:

* lange(re) warming up

* COOPERTEST (over 12 minuten)

* lange(re) cooling down

* voor informatie over de Coopertest: zie achtergrondinformatie Coopertest.
* als je al meerdere keren meegedaan hebben aan de Coopertest, kun je bij   

   uitslagen eerdere Coopertesten. kijken wat je de vorige keren gelopen hebt.

· 13 oktober: Minutenloop met keerpunt


- Tijd 1 / 2 / 3 / 4 / 5 / 4 / 3 / 2 / 1 minuut
· 20 oktober: 



- Groep Johan:
600 – 800 – 600 – 800 – 600 - 800
- Groep Arn:
400 – 600 – 400 – 600 – 400 - 600
· 27 oktober:  Tempovastheid
Hou het door jezelf gekozen tempo vast over de opbouw in afstand over: 
- Groep Johan:

200 – 400 – 600- 800 – 1000 – 1500

- Groep Arn:
200 – 300 – 400 – 500 – 700 - 1000

