GROEP Ruud Babic

Gezamenlijk gaan we trainen voor de avondloop in Herten. De afspraak was om volgens een schema te trainen voor de 5000 m.

In heb gemeend ook wat richting te moeten aangeven voor degene die de 10.000 m in Herten willen gaan lopen. Zie hiervoor de rood gemarkeerde afstanden.

De trainingen van de maandagavond zullen volgens het Fartleck (spelevaren)principe worden gegeven. Het staat je natuurlijk vrij om volgens het bovenstaande schema te trainen. Een schema is ook maar een hulpmiddel om te proberen op de juiste tijd in "vorm"te zijn.

Veel succes bij het trainen.

Ruud
	Week 1    Maandag
	Woensdag
	Vrijdag
	Zondag

	10 mei 2010
Bostraining Fartleck

	12 mei 2010
5000m   DLP 2 
5000 m
	14 mei 2010
Bostraining DLP/Interv.
	16 mei 2010
5000 m DLP 3
7000 m

Accent : Romphouding

	Week 2
	
	
	

	17 mei 2010 

Bostraining Fartleck

	19 mei 2010 
5000 m DLP 2 
6000 m

Accent: Inzet/armgebruik
	21 mei 2010 
Bostraining DLP/Interv.
	23 mei 2010 
6000 m DLP 3 
8000 m

Accent:Afwikkeling van de voet

	Week 3
	
	
	

	24.05.2010 
Bostraining Fartleck


	26 mei.2010 
6000 m DLP 2
8000 m
	28 mei 2010 
Bostraining DLP/Interv.
	30 mei 2010 
8000 m DLP 3
10.000 m

Accent:Buikademhaling

	Week 4
	
	
	

	31 mei 2010 
Bostraining Fartleck


	02 juni 2010 
6000 m DLP 2
8000 m
	04 juni 2010 
Bostraining DLP/Interv.
	06 juni 2010 
8000 DLP 3
12.000 m

	Week 5
	
	
	

	07 juni 2010 
Bostraining Fartleck


	09 juni 2010 
7000 m DLP 2
8000 m

Accent: afwikkeling van de voet
	11 juni 2010 
Bostraining DLP/Interv.
	13 juni 2010 
8000 m DLP 2
12.000 

Accent:Romphouding

	Week 6
	
	
	

	14 juni 2010 
Bostraining Fartleck


	16 juni 2010 
7000 m DLP 1 
8000 m 

Accent: Buikademhaling
	18 juni 2010 
Bostraining DLP/Interv.
	20 juni 2010

8000 DLP 2
15.000 m

	Week 7
	
	
	

	21 juni 2010 

Bostraining Fartleck

	23 juni 2010 
5000 DLP 1
8000 m

Accent:Romphouding
	25 juni 2010 
Bostraining DLP/Interv.
	27 juni 2010 
8000 DLP 2
10.000 m

	Week 8
	
	
	Zaterdag

	28 juni 2010 
Bostraining Fartleck


	30 juni 2010 
5000 m DLP 2
6000 m
	02 juli 2010 
Geen baantraining ivm wedstrijd
	03 juli 2010
WEDSTRIJD

HERTEN


DLP 3 rustig duurloop
DLP 2 normale tempo duurloop

DLP 1 pittig tempo
