Trainingsschema oktober 2011


· 4 oktober

Een beetje traditiegetrouw gaan wij eens kijken ,of wij (nog) beter zijn geworden,gelijk zijn gebleven,of misschien een beetje zijn teruggevallen in snelheid. Reden dus om zeker iedere dinsdag aanwezig te zijn.

Dus: snelheidsopbouwtraining!

- Groep Johan:
Loop over 400 meter,waarbij per ronde de snelheid met 1 km per uur wordt verhoogd.Bij bereikt maximum ga je over naar de snelheid vasthouden over 200 meter. Begin bij 10 km/uur.

- Groep Gert-Jan (of andere trainer)
Loop over 300 meter,waarbij per ronde de snelheid met 1 km per uur wordt verhoogd. Ook hier na maximum afstand halveren
Begin bij 7 km/uur .


· 11 oktober  ‘Minutenloop met keerpunt’

Tijd 1/2/3/4/5/4/3/2/1 minuut. Na halve tijd, op het fluitsignaal terug naar startpunt.

· 18 oktober  ‘Pyramideloop’

- Groep Johan: 600 – 800 – 600 – 800 – 600 - 800

- Groep Gert-Jan: 400 – 600 – 400 – 600 – 400 - 600


· 25 oktober  ‘Coopertest’ 

Na een maandje (baan)trainen gaan wij eens kijken, hoe onze conditie omschreven mag worden. Dit doen wij middels de Coopertest. (een snelheidsloop over 12 minuten)
Vooraf een wat langere warming-up en erna een wat langere cooling-down.

Meer informatie over de Coopertest kun je lezen in dit artikel.
Mocht je 14 december 2010 ook aan de Coopertest hebben meegedaan, dan kun je hier je score zien.

