PASSION 4 SPORT

ZATERDAG-LOOPTRAINING-MAART 2011 – AANVANG 15.00 UUR.

TRAININGSLOCATIE: SCHADIJKERBOSSEN METERIK

We blijven dit seizoen t/m April in de Schadijkerbossen.
Trainingen zijn gericht op tempoduur, kracht en techniek. Het zijn 2-3 type trainingen die we elke 4-5 weken herhalen zodat jezelf de progressie kunt “voelen”.

Loop je zondags een cross/wedstrijd doe dan alleen inl. l.s.o., uitl. en korte of extensieve Kern.  
Wel goed lang uitlopen dan.

Voor de beeldvorming het programma voor de maand MAART
Het inl, rekken + losmaken, l.s.o duurt ongeveer 1 uur, daarna begint de kern. 
Ik ben niet altijd aanwezig, maar een paar vaste klanten kennen de loopscholing.

Aandachtspunt: Training duurt 2 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 of hersteldrank na afloop.


05 maart: Peter    Enne Goeje Carnaval of Vakantie toegewenst!! ALAAF!!
10-15' inl, rekken + losmaken, l.s.o. 
KERN 1: 5 * trappetjes op freq en techniek + 5 * “hokken” plus losse zand stijging op freq en techniek
KERN 2: 25’- 45’ lange helling Z3 rest van de ronde Z1

12 maart: Peter
10-15' inl, rekken + losmaken, l.s.o. 
45’ – 60’ Fartleck rondje met heuvels, lange heuvel tot over de heuvel Z3, korte heuvel Z5 + 3 streksprongen, tussen de poortjes Z1, vlakke tussenstukken Z2.
10-15' uitl. 

19 maart: (Peter + Frank  afwezig  Luxemburg)
10-15' inl, rekken + losmaken, l.s.o. + kracht op gele zandberg
KERN: 45’ Fartleck; steile helling knieinzet, Z lopen op zandberg in Z3 (techniek), rest rondje in Z1/2
10-15' uitl.

26 maart
GEEN TRAINING I.V.M. VENLOOP.
Thuis: 20’-30’loslopen, 10’ l.s.o., afsluiten met 4 * 200 in Z4 , P= 100 wandel.

02 april  (3 april Zwemloop Venray) (Peter afwezig-Mallorca)
10-15' inl, rekken + losmaken, l.s.o. 
KERN 1: 5-6 * steile helling op techniek en frequentie plus boven streksprongen.
KERN 2: In glooiend heidegebied (‘nieuwe natuur’) 2-3 * (8’Z1/2 ,  4’Z3 , 2’Z4 , 1’Z5)
10-15' uitl. 
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