Da ROEP ROEP ROEP ROEP 4 ROEP o R o
Zaterdag 2-sep
- - 1)Mariska
Vaartspel extensief - |Pyramideloop Pyramideloop ?ggg zxieios(i)ef 800 2)Wiebo
Dinsdag 5-sep|vaartspel invulling door de extensief 5-7-9-7-5 |extensief 3-5-7-5-3 3)Bram
h . ; herstel 400m +
trainer (herstel 5 min) (herstel 5 min) | ; 4)lda
oopscholing 5)Alex
3 x 15 min 2 x 15 min ;;_}Femke
: . climaxloop (5-5-5 climaxloop (5-5-5 Pyramideloop an
Donderdag 7-sep|ustige duurloop - rustige duurloop |5y 4 /5y 5/p1 3 - geen [DL1/DL2/DL3) - geen |extensief 3-5-7-5-3 3)Wiebo
buiten de baan buiten de baan ; 4)lda
herstel tussendoor herstel tussendoor (herstel 5 min) 5YTjakko
(extensief) (extensief)
Zaterdag 9-sep|Run Winschoten Run Winschoten Run Winschoten Run Winschoten Run Winschoten STR: Wiebo
e e e
. . . emke
Dinsdag 12-sep|herstelduurloop g{t;r;:ll’if E,D_Lﬁer_gl;ﬁ Z;?;t:fe' invulling baan/parktraining als groep 4 volgens schema 3)Ida
min) P 600/800mters/400m 4/5) Janna/Jannie
rust 6)Wiebo
baantraining Climaxloop 4 x 6 min |Climaxloop 4 x 6 min |Climaxloop 4 x 6 min ;/E)Ma"iSKa
Donderda 14-sep|inlopen/1600/1200/8 | . extensief (DL1 - DL2 -|extensief (DL1 - DL2 -|extensief (DL -DL2+ 4;F;f:;e
9 P 00/400 tempo rust groep DL3 tempo - herstel 4|DL3 tempo - herstel 4|DL3 tempo - herstel 4 9 5)Alex
400m/uitlopen min) min) min) 6)Bas
Zaterdag 16-sep STR: Pascal
1)Jan
Inlopen/heuveltrainin |Heuvel duur extensief |Duurloop extensief Duurloop extensief Duurloop extensief g)IBdram
Dinsdag 19-sep|g dok 40 (invulling door de met met met volgens schema 4§M:riska
min./uitlopen trainer) tempowisselingen tempowisselingen tempowisselingen 5)Alex
6)Wiebo
1/2)Jan
R L Duurloop 75 min Duurloop 75 min Duurloop 75 min 3)Jannie
Donderdag 21-sep aaeatnésgcz:iftmmg als groep 1 extensief (DL2 met 4 |extensief (DL2 met 3 |extensief (DL2 met 3 |volgens schema 4)Bram
p : x 10 min DL3) x 10 min DL3) x 10 min DL3) 5)Ida
6)Bas
Zaterdag 23-sep STR: Pascal
) Tempoloopjes Baan 10 x 400m Baan 8 x 400m 1)Mariska
Rustige duurloop met |intensief 4 x (2-3- . . . K . . 2)Bram
. . B . |intensief (herstel intensief (herstel Vaartspel- invulling .
Dinsdag 26-sep|elke km 100 m. 4min) herstel in serie . volgens schema 3/4)Tjakko
. - 400m) + 400m) + door de trainer
versnellen. 3 min tussen series 5 ) ) 5)Alex
min loopscholing loopscholing 6)Wiebo
Baantraining inlopen Heuvel kracht / Heuvel kracht / Tempqloop]es I/Z)Ja’_‘
X als groep 1 maar dan I . L . intensief 3 x (2-3- 3)Jannie
6 steigerungen van K snelheid intensief snelheid intensief X X .
Donderdag 28-sep 4 tot 4 steigerungen . ; . . 4min) herstel in serie | volgens schema 4)Femke
1200m/rust (invulling door de (invulling door de . X
. 1200m. . ) 3 min tussen series 5 5)Alex
400m/uitlopen trainer) trainer) min 6)Bas
Zaterdag 30-sep STR: Pascal




