Trainingsoverzicht januari 2012
 

Allereerst de beste wensen voor 2012. Dat het een mooi en sportief jaar mag worden met samen veel gezelligheid!
 

· 3 januari:  Een pittig begin
                   - Groep Johan: 

10 x 400 meter (stevig tempo, wel vlak)
- Groep Gertjan/Miranda: 


10 x 300 meter
·  10 januari:  Pyramideloop


- Groep Johan:

500 – 1000 – 1500 – 1000 - 500
- Groep Gertjan/Miranda: 
400 –   600 – 1000 –  600 – 500 
· 17 januari: Blokkenloop
- Beide groepen: 
3 x 10 minuten worden speels ingevuld
· 24 januari:  Waar staan we op de kilometer / of 700 meter?
Bij 15 km/uur is km tijd 4 minuten, bij 12 km/uur komen wij op 5 minuten en 
bij 6 minuten zitten wij op het nog steeds meer dan respectabele 10 km/uur!

- Groep Johan: 4 x 1 km
- Groep Gertjan/Miranda: 4 x 700 meter

Beide groepen sluiten af met een 400 meter.
· 31 januari:  Koppelloop
Team van 2 lopers, per ronde wisselen!

- Groep Johan: ieder loopt 10 ronden
- Groep Gertjan/Miranda: ieder loopt 7 ronden
