Maandag

3 x 2km T:D3 P:2 min.

Duurloop. Start parkeerplaats 4 x 2km T:D3 P:2 min
Aanvang 16:00 uur

Training

Training
4 x 2km T:D3 P:2 min.

Training

Training

Nieuwjaarsloop of Duurloop vanaf |DL 8km T:D3
parkeerplaats

Training 16 x 400m T:D3 P: 30 sec

Training

Duurloop. Start parkeerplaats. DL 8km, T:D2
Aanvang 16:00 uur

Training 8 x 1km. T:D3 P 2 min

Training Duurloop. Start parkeerplaats. DL 12km T:D1

Aanvang 16:00 uur

Donderdag

DL 12km T:D1

DL 12km T:D1

DL 14km T:D1

DL 15km T:D1

DL 12km T:D1

DL 12km T:D1

DL 14km T:D1

DL 10km T:D2




Training DL 8km, T:D1
Training

Training

Training Duurloop. Start parkeerplaats DL 10km T:D2
Aanvang 16:00 uur

Training Fartlek 10km. T:D2

Training Duurloop. Start parkeerplaats DL 12km T:D1
Aanvang 16:00 uur

Training

Training Duurloop. Start parkeerplaats. DL 8km T:D1
Aanvang 16:00 uur

Training DL 12km T:D1

Duurloop. Start parkeerplaats. 16 x 200m T:D3 P: 30 sec
Aanvang 16:00 uur

4 x 2km. T:D3. P:2 min.

4 x 2km. T:D2. P:1 min.

Fartlek 10km. T:D2

DL 12km T:D1

DL 12km T:D1

DL 12km T:D1

DL 8km T:D1

DL 8km. T:D2

DL 8km T:D2

DL 12km T:D1

7 x 1km. T:D3. P 2 min.




Verklaringen en uitleg afkortingen

WD Wisselduurloop

DL Duurloop

T Tempo

P Pauze

Fartlek Lopen op verschillende ondergroenden en verschillende tempi
min Minuten

sec Seconden
_Training loopclinic
Duurloop. Start parkeerplaats. Aanvang 16:00 uur

WD 10km 3-2- Wisselduurloop van totaal 10km met afwisselend 3km en 2km in ja en amen tempo. Pauze 2 minuten.
3-2. T: D2. P:

2 min

3 x 2km T:D3 3 keer 2km in een tempo waarin praten niet meer mogelijk is. Pauze na elke 2km is 2min

P:2

DL 12km T:D1 Duurloop van 12km in praattempo



