Trainingsschema Linschotenloop 5.3 KM. Montfoort

FOR TOTAL RUNNING

athleticp@int

trainings- kalender- [van ma. |t/m zo. |[maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag

week week (rustdag) (gezamenlijke training) |[(rustdag) tempoloop 21 / Z2 (rustdag) (rustdag) langzame duurloop
tempo Z3 /24 of training van [in Z1 (in umm) 2

zondag wandelpauzes 2 minuten

Gezamenlijke Thuis Thuis
training AP

1 39 23-sep |29-sep Montfoort training 5 min. Z1 + 5 x5 min. Z2 (DP: 1 min.) 00:35

2 40 30-sep |06-okt Montfoort training 5 min. Z1 + 6 x5 min. Z2 (DP: 1 min.) 00:40

3 41 07-okt |13-okt Montfoort training 5min. Z1 + 2 x8 min. Z2 (DP: 2 min.) + 5 min. Z1 00:15

4 42 14-okt |20-okt Montfoort training 5min. Z1 + 2 x5 min. Z2 (DP: 2 min.) + 5 min. Z1 00:20

5 43 21-okt |27-okt Montfoort training 5 min. Z1 + 3 x4 min. Z2 (DP: 2 min.) + 5 min. Z1 00:25

6 44 28-okt |03-nov Montfoort training 5 min. Z1 + 3 x5 min. Z2 (DP: 2 min.) + 5 min. Z1 00:30

7 45 04-nov  |10-nov Montfoort training 8 min. Z1 + 8 min. 22 + afsluitend 4 x 100 mtr. 00:20

versnellen (DP: 100 mtr.)

10 min. Z1 + 10 min. Z2 + afsluit 4x1 tr.
8 46 11-nov |17-nov Montfoort training 0 min 0 min afsluitend 4 x 100 mtr 00:25
versnellen (DP: 100 mtr.)

10 min. Z1 + 15 min. Z2 + afsluitend 4 x 100 mtr.
9 47 18-nov |24-nov Montfoort training min > min *afsiuitend & x mer 00:30
versnellen (DP: 100 mtr.)

10 48 25-nov |01-dec Montfoort training 15 min. Z1 + 20 min. 22 + afsluitend 4 x 100 mtr. 00:35
versnellen (DP: 100 mtr.)

11 49 02-dec |08-dec Montfoort training 20 min. in Z1 00:20

10 min. inlopen in Z1 + vervolgens 10 min 00:20

12 50 09-dec |15-dec Montfoort training N
wedstrijdtempo

51 16-dec |22-dec Montfoort training rust WEDSTRIID ‘

Betekenis van de afkortingen in het schema:
Z1 angzame d oop-tempo, Rustige i
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