Trainingsoverzicht  maart  2011
 

· 1 Maart:  3 x 3 + 1 loop 
- Groep 1: 4 x 1.000 meter opbouwend:

300 meter 75% - 300 meter 80% - 300 meter 85% - 100 meter 90 à 95%

- Groep 2: 4 x 800 meter opbouwend:

300 meter 75% - 300 meter 80% - 100 meter 85% - 100 meter 90 à 95%

Afsluitend 1 x 400 meter voor ieder!

·  8 Maart:  Carnavalsloop

 
Drie blokken van 10 minuten worden speels ingedeeld.

·    15 Maart: 2e onderdeel OSP competitie: de Coopertest
Meer informatie over de Coopertest: Coopertest
Meer informatie over de OSP comptetitie 2011: 

· wedstrijdprogramma
· reglement
· tussenklassement
· 22 Maart: 8 x
- Groep 1:


8 x 600 meter
- Groep 2: 


8 x 400 meter
· 29 Maart: Afsluiting baanseizoen met piramideloop


- Groep 1:


200 – 300 – 400 – 500 – 600 – 600 – 500 – 400 – 300 - 200
- Groep 2: 


200 – 300 – 300 – 400 – 500 – 500 – 400 – 300 – 300 - 200
