Trainingsoverzicht februari & maart 2009
 

 

· 3 februari:  

                                 - Groep Johan:    4 x 1000 meter
     

       - Groep Arn:         4 x   800 meter

                    - Allen:                 1 x   800 meter

· 10 februari:  Dobbelloop
                                 - Dobbelloop  in  twee  groepen
· 17 februari:  Koppelloop
- Koppelloop over 10 x 400 meter
  Koppels van twee lopen ieder afwisselend 400 meter (ieder 10x, is samen 20x)
· 24 februari:  Minutenloop
- Minutenloop met keerpunt na:  1 minuut / 2 ~ / 3 ~ / 4 ~ / 5 ~ / 6 minuten

· 3 maart:  

                                 - Groep Johan:    3 x 1500 meter

     

       - Groep Arn:         3 x 1200 meter

· 10 maart:  Wedstrijdloopje over 5 km
                                 - 12½ rondje op de baan
· 17 maart:  Pyramideloop
                                 - Groep Johan:    400 / 600 / 800 / 1000 / 1500

     

       - Groep Arn:         300 / 500 / 600 /  800 /  1200

· 24 maart:  Coopertest
                                 - Hoe zijn we de winter doorgekomen?

                                   Meer informatie over de Coopertest zie het artikel: achtergrondinformatie Coopertest
Tot ziens, op de training.
Johan & Arn
