PASSION 4 SPORT

ZATERDAG-LOOPTRAINING-JUNI 2011
TRAININGSLOCATIE: VANAF  GASTENDONKSTR/KASTEELSE BOSSEN

Zwemmen Open Water om 13.30 uur voor de looptraining.
Zorg voor een E-reep/Banaan of iets dergelijks voor tussen de trainingen door en voldoende drinken.
Accent LD/>=21,1 km: tempoduur en belastbaarheid.
Accent OD/5-10 km: tempoduur met een beetje snelheid.
Pas omvang aan, aan je eigen periodisering zit je in een ZZ, Z of R week !!!
Qua periodisering zijn de LD- trainingen afgestemd op Duathlon Geel en Wiesbaden

Doe je zondags een wedstrijd doe dan alleen inl. l.s.o., uitl. en korte of extensieve Kern.  
Wel goed lang uitlopen dan. Afsluiten met enkele versnellingen over 100-200 meter.

Voor de beeldvorming het programma voor de maand JUNI.
Het inl, rekken + losmaken, l.s.o duurt ongeveer 1 uur, daarna begint de kern. 
Ik ben niet altijd aanwezig, voor vervangende trainers wordt gezorgd.

We starten klokslag 15.00 uur met de training vanaf Gastendonkstraat 19.
Mobilisatie, romp en Loopscholing op atletiekbaan.

Aandachtspunt: Training duurt 1,5-2,5 uur, dus altijd een 7% sportdrank meenemen om fris te blijven en niet te diep in de reserves te tasten en herstel goed te laten verlopen. Sportdrank kun je bij mij klaarmaken en meenemen. Zorg tevens voor een handdoek en droge kleding en iets te eten na afloop.
LD-ers en atleten die nog naar huis fietsen zorgen dat ze een 500 ml bidon hersteldrank bij zich hebben voor na de training of voor op de fiets naar huis.

Het programma voor de zaterdag voor de maand JUNI 2011

11 JUNI R-week – Andre
10-15' inl, rekken + losmaken, l.s.o. 
KERN:	OD/ 5-10 km:	3 * (3'Z4, 1’Z5, 6'Z1) SP 4*100 in/100out op baan. 10-15' uitl. 
LD:>21,1 km: 	2-3 * (5’Z3, 5’Z2,  5’Z1) SP 4*100 in/out 10-15' uitl. 

18 JUNI ZZ-week - Peter (Vrijdag 8 van Horst)
10-15' inl, rekken + losmaken, l.s.o. 
KERN:	OD/ 5-10 km:	10’Z2, 5’Z3, 4*200in/100out, 5’Z4, 5’Z3    15' Z1- uitl. 
LD:>21,1 km:12’Z1, 10’Z2, 8’Z3,  8*200Z4 in/100out, 8’Z3, 10’Z2, 12’Z1
10-15' uitl. 

25 JUNI Z-week (Peter afwezig i.v.m. EK)
Geen  centrale looptraining maar gezamenlijke deelname aan de Merselo-Loop: merselo.dorpenvenray.nl/merseloop
10-15' inl, rekken + losmaken, l.s.o. zoals normaal.
KERN:	OD: Loopt 5 km wedstrijd  daarna >=15' uitl. 
LD:  Loopt 10 km wedstrijd  daarna >=15' uitl. 

2 JULI R-week-Peter (Baarlo Loopt sávonds).
10-15' inl, rekken + losmaken, geen l.s.o. 
KERN:	OD/ 5-10 km:	3 * (8’Z2 , 4’Z4 , 1’Z5) SP 4*100 in/out
LD:>21,1 km:	 4-5 * rondje visvijver-paardenterein-zwemvijver-baan. P=30” (drinken/voeding), 
 		T=Z3  10-15' uitl. 
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