Trainingsschema november 2011


· 1 november  =  Pyramideloop

- Groep 1: 400 - 600 – 800 – 1000 - 800 – 600 - 400 meter

- Groep 2: 200 - 400 – 600 –  800  - 600 – 400 – 200 meter


· 8 november  =  Blokkenloop 

Op een leuke pittige manier worden 3 blokken van 10 minuten gevuld.
· 15 november  =  Tempovast over gehele afstand

- Groep 1: 4 x 1.000 meter

- Groep 2: 4 x    800 meter


· 22 november  =  Koppelloop in teams van twee lopers 

- Groep 1: ieder 10 x 400 meter


- Groep 2: ieder  7  x 400 meter
· 29 november  =  Tandje erbij training

- Groep 1: 6 x 800 meter:  
200 meter 75%





200 meter 80%





200 meter 85%





200 meter 90%


- Groep 2: 6 x 600 meter:  
200 meter 70%





200 meter 80%





200 meter 90%

