Trainingsoverzicht februari 2012
 

 

· 7 februari:  Minutenloop met keerpunt 
                   - voor de gehele groep:




Totaaltijd: 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 4 – 3 – 2 – 1 minuten, met half tijd een 




fluitsignaal en terug naar beginpunt.
·  14 februari:  Bouw je snelheid op!


- Groep Johan:5 x 1.000 meter opgebouwd uit:

Eerste 200 meter:

70%


Volgende 200 meter:

75%


Volgende 200 meter:

80%


Volgende 200 meter:

85%


Laatste 200 meter:

lekker door tot circa 90%

- Groep Gertjan/Miranda: 5 x 700 meter opgebouwd uit:


Eerste 200 meter:

70%


Volgende 200 meter:

75%


Volgende 200 meter:

80/85%


Laatste 100 meter:

lekker door tot circa 90%

· 21 februari: Carnavalstraining!
- voor de gehele groep: 
Op een ludieke manier worden drie blokken van 10 minuten ingevuld.
· 28 februari:  Houd dat tempo strak!
Begin met een tempo dat je bij oplopende afstanden vast kunt houden.
- Groep Johan: 200 – 400 – 600 – 800 – 1000 - 1500
- Groep Gertjan/Miranda: 200 – 300 – 400 – 600 – 800 - 1000
