Trainingsoverzicht januari 2009
 

 

· 6 januari:  Openingstraining
                                 - Groep Johan:    2009  m


                       Daarna: 5 x 400 m
     

       - Groep Arn:         2009  m (min één rondje)
                       Daarna: 5 x 300 m
· 13 januari:  Pyramideloop
                                 - Groep Johan:    400 / 600 / 800 / 1000 / 1500 meter


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

· 20 januari:  Van alles twee
- Groep Johan:     2 x 400 m / 2 x 500 m / 2 x 600 m / 2 x 800 m

- Groep Arn:         2 x 300 m / 2 x 400 m / 2 x 500 m / 2 x 600 m

· 27 januari:  Blokkenloop
3 blokken van elk 10 minuten, ingedeeld als volgt:
- 1e blok:
1 om 1

1 minuut snel, 1 minuut dribbel

- 2e blok:
---------

vrije invulling

- 3e blok:
1 om ½

1 minuut snel, ½ minuut dribbel

Tot ziens, op de training.
Johan & Arn
