Trainingsoverzicht december 2011
 

Let op : 13 december : OSP evenement is i.v.m. het schema van groep Gert-Jan en Miranda doorgeschoven naar 20 december!!!
 

·  6 december:  Blokkenloop

Een drietal blokken van 10 minuten wordt op een nader opgegeven manier 

       ingevuld.
·  13 december:  Tempo/dribbelloop

 5 x 1.000 meter waarvan:400 m in 5 km-tempo

        200 m dribbel



         400 m in 5 km plus-tempo

· 20 december: O.S.P.

18:45 uur: warming up groep Gert-Jan


19:00 uur: start vijf kilometer groep Gert-Jan


Tussentijds gaat de groep van Johan (in tegengestelde richting) lekker inlopen, 


oefeningen doen en ondertussen de dames aanmoedigen.


Ca. 19:35/19:40 uur: nadat deze groep gefinisht is, volgt de start van de loop die 
meetelt voor het OSP klassement. De dames lopen 3 kilometer, de heren 5 km.

· 27 december: Minutenloop over:

1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 4 – 3 – 2 - 1 minuten

· 28 december: EINDEJAARSLOOP
- Aanvang: 17:00 uur !!
- Voor meer informatie over het verdere verloop van deze avond: zie de website   

  (bij Laatste Nieuws) 
