Trainingsoverzicht november 2010
 

 

· 2 november:  Blokkenloop    
                   - Voor een ieder:


* Drie blokken van 10 minuten worden afwisselend ingevuld.
 

· 9 november:  6 x ……..


- Groep Johan:

6 x 800 meter
- Groep Arn:

6 x 600 meter

· 16 november: Wisselloop


- 6 x 4 minuten met als opbouw: 
1½ minuut tempo






1    minuut dribbel





1½ minuut tempo 
· 23 november:  Koppelloop
- Teams van twee lopen ieder 10 x 400 meter. Team zelf samen te stellen.
  Door de groep van Arn mag ook gekozen worden voor 8 x 400 meter ieder.
· 30 november:  Opbouwloop


- Groep Johan: 4 x 1.000 meter

Opbouw: 
- 300 meter 70 à 75%

- 300 meter 75 à 80%

- 300 meter 80 à 85%


- 100 meter 90%
- Groep Arn:     4 x    800 meter

Opbouw: 
- 300 meter 70 à 75%

- 200 meter 75 à 80%

- 200 meter 80 à 85%



- 100 meter 90%

